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El objetivo de esta ley es cercenar los derechos 
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drásticamente su derecho a decidir. 
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bierno del PP pretende realizar en materia de aborto. 
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El sábado 1 de febrero de 2014, llegó a 
Madrid el Tren de la Libertad, organizado 
por los colectivos feministas asturianos “Las 
Comadres” y “Mujeres por la igualdad de Ba- 
rredos”. Esta iniciativa, secundada en todo el 
estado, promovió una marcha sobre Madrid 
y Una multitudinaria manifestación al Con- 
greso de los Diputados donde se hizo entre- 
ga del manifiesto “Decidir nos hace libres” .1 


El sábado 8 de febrero, el Movimiento 
Feminista de Madrid convocó una nueva 
manifestación con los lemas Aborto libre, 
nosotras decidimos. ¡No a la reforma de 
Gallardón. Fuera el aborto del Código 
Penal!?. Este manifiesto del Movimiento 
Feminista de Madrid pide que se retire el 
Anteproyecto, pero también subsanar los 
déficits de la ley en vigor: sacar el aborto 
del código penal, regular la objeción de 
conciencia, proteger la autonomía de las 
jóvenes sin exigir autorización de sus pa- 
dres o de un juez e impulsar una educación 
afectivo-sexual libre de estereotipos sexis- 
tas u homófobos en la escuela. 


El Colectivo Feminista Las Garbancitas 
hemos participado en sendas convocato- 
rias aportando una mirada ecofeminista: 
“Cuidemos la vida de las cuidadoras. Por el 
derecho a decidir” 


En los próximos meses, desde esta mi- 
rada, tenemos otras citas: 8 de marzo (Día 
de la Mujer), 17 de abril (Día de las luchas 
campesinas), 22 de abril (Día de la Tierra), 
25 de mayo (Elecciones al Parlamento Eu- 
ropeo), 6 de junio (Día del Medio Ambien- 
te), 28 de septiembre (Día de Acción Global 
por el acceso al aborto legal y seguro), 16 de 


octubre (Día Mundial de la Alimentación) 
y 25 de noviembre (Día contra la violencia 
hacia las mujeres). En todas estas ocasiones 
defenderemos los derechos de las mujeres 
en relación con la seguridad y la soberanía 
alimentarias, la participación de hombres 
y mujeres en el trabajo de cuidados, la de- 
fensa de la vida, la fertilidad de la tierra, la 
biodiversidad y nuestro derecho a decidir. 


Madres, mujeres campesinas, 
trabajadoras, consumidoras, 
ecofeministas y ciudadanas 

del mundo por el derecho 
a decidir. 


H8FABORTOLIBRE 


ANIFESTACIÓN MADRID 


LORIETA DE SAN BERNARDO A PLAZA DE CALLAO 


ES | 
MOVIMIENTO FEMINISTA DE MADRID 


1- Enlace http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/las-garbancitas/1698-manifiesto-porque-decidir-nos-hace-libres 
2- Enlace: http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/las-garbancitas/1708-adhesion-al-manifiesto-iaborto-libre-nosotras-decidimos 


Colectivo feminista Las Garbancitas 
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ENSALADA WALDORF Ingredientes 


* medio kilo de apio 

+ tres manzanas (mejor golden) 

+ cuatro cucharadas colmadas de yogur 

+ dos cucharadas colmadas de mahonesa 

+ dos cucharadas de zumo de limón y 

* dos cucharaditas de mostaza antigua 
(o la que más te guste) 

* opcional: nueces para adornar y 4 zanahorias 
ralladas 


Información alimentaria 
Recetas 


Para esta receta, del apio sólo vamos a aprovechar la penca. Las hojas las podemos utilizar para purés o caldos. Si tenemos el 
apio desde hace días en la nevera y ya está un poco lacio es mejor remojarlo en agua muy fría durante unas cuatro horas y 
después dejarlo escurrir. Para esta receta cuanto más crujiente esté, mejor. 


El apio se pica en cuadraditos muy pequeños, poco más grandes que una lenteja. Más o menos del mismo tamaño se pican las 
tres manzanas (sin piel).Se mezcla y se sala. 


La receta original lleva zanahoria rallada. A mí me gusta más sin zanahoria. Puedes variar la proporción de ingredientes de la 
salsa en función del gusto de cada uno. 


La salsa se prepara con el yogur, la mahonesa (se puede eliminar si lo queremos hacer más ligero, pero la salsa va quedar 
menos ligada) y la mostaza. 


Se bate y se acaba añadiendo el limón (se añade al final porque si no puede hacer que se corte el yogur). 
Se mezcla con la ensalada. Se adorna con unas nueces y listo para comer. 


Rosa Nuñez. 


SOPA DE VERDURAS 
DE TEM PORADA +  unacebolla grande 


+ 2 dientes de ajo picados. 

+  1puerro grande. 

* 1zanahoria grande. 

+ 1nabo. 

+ 1rama de apio. 

*  3pencas de acelga. 

.  1patata. 

+  Unarodaja mediana de calabaza. 

+  Untrozo de col pequeño 

+ — Unpuñado de algas y setas secas 
(wakame y shita ki) en trozos pequeños. 

+ Una rama de perejil. 

+ Una cucharadita de orégano seco. 

+ Unos diez granos de comino molido. 

+ Una cucharadita de cúrcuma. 

+ Un buen chorro de aceite de oliva. 

+ 2-3 puñados de fideos. 

+ Sal al gusto y aceite de oliva virgen. 


Ingredientes 


Las verduras no tienen porqué ser éstas, podemos usar las verduras de temporada que tengamos a mano. La base de esta 
sopa son la cebolla, el puerro, el ajo, las algas y setas, además de los condimentos y el aceite. 


Picar todas las verduras muy menudas. Poner dos litros de agua a cocer con el chorro de aceite. Irincorporando las verduras. 
En un primer momento cebolla, ajo, puerro, col, tallo de acelga. A los 5-10 minutos, añadir la patata, zanahoria, algas y 
setas, comino, orégano y cúrcuma. Lo último, la calabaza y hojas de acelga. Ir incorporando agua caliente cuando se ne- 
cesite. 


Cuando esté casi hecha, añadir los fideos y cocer hasta que se hagan. No tiene que quedar excesivamente caldoso. Al servir, 
ponemos el perejil picado por encima. Optativo, un chorrito de limón. 


Recomendación: es mejor que las verduras queden un poco crujientes y no cocidas totalmente. Aprovechamos mejor sus 
nutrientes y se potencia más su sabor. Es mejor una cocción lenta y a bajo fuego para reducir la pérdida de vitaminas. 


Beatriz Martínez. 
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COLIFLOR AL AJOARRIERO 


Ingredientes 


1 coliflor 
+ Aceite de oliva virgen extra 
+ Vinagre de vino 


.  3ajos 
. Pimentón de la Vera 
. Sal 


Partir la coliflor y cocerla en agua con sal. Escurrir. 


En una sartén se añade aceite y se echan los ajos picados. Cuando empiezan a estar dorados se echa una cucharada de pimen- 
tón y se remueve durante unos instantes para que no se queme. 


Se añade una cucharada de vinagre y se echa el sofrito sobre la coliflor escurrida. 


Angeles Barreno. 


Información alimentaria 


Mandarina castellana 


Categoría alimentaria 


Es un producto cultivado en la Comarca 
del Valle del Guadalhorce, especialmente 
en las huertas de regadío ubicadas en el 
margen del río que las baña, el río Guadal- 
horce, y sus afluentes: río Río Grande y río 
Fahala. 


Descripción Breve 


El árbol del mandarino es de porte me- 
diano, menor que el naranjo y copa redon- 
deada, hojas más estrechas y alargadas 
que las del naranjo, su color es igualmente 
más claro. 


Su fruto, la mandarina, llamado hes- 
peridio, es de tamaño mediano, de 50 a 
80 gramos y forma achatada. Corteza de 
color naranja claro, con tonalidades ama- 
rillentas, e intenso brillo, fácil de pelar. 


Pulpa jugosa de muy buena calidad, varie- 
dad con muchas semillas, éstas tienen un 
aspecto muy característico, y es que son 
planas y con hendiduras, presenta gran 
números de gajos, de 10 a 11, de sabor 
peculiar distinto al de otras mandarinas, 
más intenso y dulce. 


Variedad muy productiva, con lenta 
entrada en producción, recolección tardía 
(aproximadamente febrero). Los frutos se 
mantienen en el árbol relativamente mal, 
pasado un tiempo. 


Área histórica de producción/conexio- 


nes con grupos locales: 


La producción de mandarinas castella- 
nas se localiza en la provincia de Málaga, 
en la comarca del Valle del Guadalhorce, 
en las huertas de regadío de la zona. 


Referencias históricas fidedignas sobre 


su presencia en el territorio. 


Aunque su cultivo en el Valle del Gua- 
dalhorce es probable que coincida con su 
introducción en la Peninsula Ibérica por 
los árabes, su expansión en esta comar- 
ca se produjo durante el siglo XIX, tras 
la crisis de la actividad pasera y vitícola, 
cuando la burguesía malagueña transfor- 
mó el Valle del Guadalhorce, aumentan- 
do la superficie regable y extendiendo el 
cultivo preexistente. A partir de1970, su 
cultivo se ha reducido notablemente, por 
eliminación de los árboles y por cambio 
de variedad, como consecuencia de los 
bajos precios del mercado y de que han 
surgido variedades más resistentes a en- 
fermedades y más comerciales. Remedios 
Larrubia Vargas. (1994) “Producción y co- 
mercialización de los cítricos en la provin- 
cia de Málaga”. Biblioteca Popular Mala- 
gueña, n%66. 


El Guadalhorce Ecológico. 
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Naranja grano oro dulce 


Descripción 


El naranjo dulce es de porte medio- 
grande, de forma muy redondeada y da 
una elevada producción. 


El fruto es de formas esféricas algo 
achatadas, de tamaño medio a peque- 
ño y sin ombligo. Los frutos presentan 
coloraciones amarillo-naranja, el gro- 
sor de la piel es menor que el resto de 
las variedades de naranjas, la corteza 
no presenta rugosidades, es fina. Algu- 
nas tienen numerosas semillas, que a 
pesar de resultar un inconveniente para 
su consumo en fresco, son interesantes 
para producir zumo. La pulpa es de co- 
lor muy claro, casi amarillento, presenta 
gran número de gajos, más finos que los 
de otras variedades. 


Es una naranja con mucho zumo, pero 
con característico sabor, tiene un gusto dul- 
ce, nada ácido y ligeramente floral. Se reco- 
lecta desde Diciembre hasta abril y da una 
producción aproximada de 100 kg/árbol. 


Las Dra. Hortensia Galán Soldevilla, 
profesora titular de Tecnología de los Ali- 
mentos de la Universidad de Córdoba ha 
realizado, a petición del GDR Valle del 
Guadalhorce y del convivium Slowfood- 
SevillaySur, ha remitido el informe que 
se adjunta realizado por el Laboratorio de 
Análisis Sensorial del Departamento de 
Bromatología y Tecnología de Alimentos 
de la Universidad de Córdoba. 


Esta analítica forma parte de un estu- 
dio más amplio, realizado por la Dra. Ga- 
lán y la Dra. Ruíz Pérez-Cacho, en el que 
se analizan también cuatro variedades 


del Grupo Valencia y siete variedades del 
Grupo Navel. El estudio de las doctoras 
Galán y Ruíz aporta, como valor añadido 
al requerimiento que se hacía desde la 
Comisión Nacional del Arca al presente 
formulario, características sensoriales 
(en cáscara, gajo y boca, con intensidad 
y descripción) que son precisamente las 
que devienen de las características sin- 
gulares del terreno. 


De estas características se puede con- 
cluir que la Naranja Grano de Oro Dulce 
es distinta de las demás analizadas, in- 
cluidas las del Grupo Valencia cultivadas 
en el Valle del Guadalquivir. En este caso, 
la comparación ha sido posible pues para 
éstas sí se ha realizado el análisis senso- 
rial, cosa que no ocurre con “Naranjas de 
Valencia”, cuya analítica solo aporta da- 
tos de calibre, peso, % de Zumo e Índice 
de madurez. Para completar un análisis 


sigue =»> 


Información alimentaria 
Alimentos 


comparativo entre las variedades de am- 
bas comunidades autónomas sería por 
tanto necesario que “Naranjas de Va- 
lencia” realizara un análisis sensorial de 
cuya caracterización se deducirían las 
singularidades que devienen del cultivo 
continuado de una variedad en un terri- 
torio específico. 


La analítica de la Universidad de Cór- 
doba concluye que la Naranja Grano de 
Oro Dulce, variedad autóctona del Valle 
del Guadalhorce (Málaga) recuerda a las 
naranjas autóctonas del valle del Gua- 
dalquivir, la Salustiana y la Cadenera, 
que son también muy florales, afrutadas, 
dulces y jugosas. Pero su perfil sensorial, 
como se puede observar en el informe, es 
diferente. 


Análisis sensorial 


Se ha analizado dos campañas, la del 
2008 y la del 2009. 


+ Apariencia: piel de color naranja 
oscuro y lisa; gajos uniformes, con una me- 
dia de 10 gajos/fruto, de color naranja claro 
con un espesor de los tabiques fino, con un 
promedio de 7-10 semillas/fruto. 


+ Intensidad de olor y aroma: in- 
tensidad medio-baja de olor (4) con no- 
tas olfativas marcadamente florales y a 
fruta dulce. 


. Dulzor alto (7.5) 


e. Textura: presenta una dureza del 
gajo baja (3) y alta jugosidad (7). 


Análisis físico-químico 


. Zumo (% w/w): 40-45% 


+ Calibre: 6.5-7 cm 


Referencias históricas fidedignas sobre 


su presencia en el territorio. 


El “Naranjo Dulce” procede de las re- 
giones sudorientales de Asia, en concreto 
de la zona sudeste de China y el archipié- 
lago malayo. Su cultivo se realiza en el Sur 
de China desde hace miles de años, des- 
de donde se extendió por todo el Sudes- 
te Asiático. Posteriormente, se expandió 
tanto el “Naranjo Dulce” como el “Naranjo 
Amargo” por todo Oriente, por la Ruta de 
la Seda. Las naranjas fueron muy aprecia- 
das por su sabor (a pesar de que aún eran 
muy amargas) y por sus propiedades cura- 
tivas. Los árabes introdujeron el “Naranjo 
Amargo” en España en el siglo X, sin em- 
bargo, el naranjo no comenzó a cultivarse 
hasta los siglos XV-XVI. 


Con el paso de los siglos muchas varie- 
dades han llegado a adaptarse a las distin- 
tas condiciones climáticas y a las preferen- 
cias individuales de los distintos pueblos, 
como es el caso de la “Naranja Dulce” en 
la comarca del Valle del Guadalhorce, muy 
apreciada en la zona desde tiempos pasa- 
dos por su escasa acidez y sus propiedades 
curativas, ideal para el consumo entre los 
niños y enfermos. 


El Guadalhorce Ecológico 
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Apio, para depurar el organismo y dejar de 


fumar 


Apio, verdura antiestrés, mejor que el cigarrillo 
electrónico, más barato y ninguna contraindicación. 
Masticar apio crudo relaja la mandíbula, previniendo 
los dolores de cabeza por tensión, uno de los efectos 


más conocidos del estrés. 


¿Te interesa 
seguir leyendo...? 


El apio es una hortaliza típica de regio- 
nes mediterráneas, de la familia de las Um- 
beliferas, o Apiáceas. 


Los romanos y griegos lo utilizaban 
como aromática. Hipócrates desveló su 
uso como potente diurético. Desde enton- 
ces se ha avanzado mucho en el conoci- 
miento y Uso de sus grandes propiedades 
medicinales y dietéticas. 


El apio es una hortaliza sana y refres- 
cante: un 75% de agua y alto contenido en 
potasio. Ambas características lo convier- 
ten en perfecto aliado en caso de edemas y 
retención de líquidos. 


La mayoría de las propiedades dieté- 
ticas que se atribuyen al apio, se deben a 
su aceite esencial, que posee compuestos 
como apiol, limoneno, psoralenos y apiina. 
Éste último, en las hojas, es responsable de 
su inconfundible olor. 


+ Destacamos su función depurativa. 
El aceite esencial ejerce un efecto dilata- 
dor sobre los vasos renales favoreciendo 
la eliminación de agua y sustancias tóxi- 
cas por la orina. Este efecto dilatador, 
mantiene la tensión arterial en niveles 
normales y también lo convierte en un ali- 
mento natural capaz de reforzar la poten- 
cia sexual. Se dice que el apio es la plan- 
ta más “excitante” del planeta, porque 
contiene la cantidad ideal de vitamina E, 
magnesio, niacina, potasio y zinc, todas 
ellas necesarias para disfrutar de unas re- 
laciones sexuales óptimas. 


) all 


+ Estimula la actividad de las glándu- 
las suprarrenales, depura el hígado y la 
vesícula biliar, por lo que ayuda en caso 
de hepatitis e ictericia, pero también en 
afecciones pulmonares como asma y 
bronquitis. 


+ Mejora la circulación y disminuye el 
colesterol. Combate el ácido úrico, por lo 
que se recomienda a personas con proble- 
mas de artritis, gota y Abromialgia. 


+ Contribuye a facilitar la digestión, 
abre el apetito, combate el estreñimiento y 
disminuye la formación de gases intestina- 
les. Alimento muy Útil para tratar gastritis y 
padecimientos hepáticos. 


+ Combina muy bien con la cebolla, en 
ensalada y cocinado. Ambos ejercen una ac- 
ción alcalinizante y favorecen la eliminación 
de residuos ácidos del metabolismo. 


Córtalo en palitos y tenlo a mano. Te ayudará a 
dejar de fumar. A diario, licuado o en infusión, para 
combatir el dolor articular y la retención de líquidos. 
Una semana comiendo apio y eliminarás muchos 
tóxicos. 


Como en todas las verduras y frutas, 
el aporte de vitaminas y minerales au- 
menta si es ecológico y lo aprovechas 
más si lo comes crudo. Cuanto más ver- 
de, más vitamina C. 


Para más información: http://www. la- 
garbancitaecologica.org/garbancita/index. 
php/formacion-alimentaria/1442-secretos- 
curativos-naturales 


¿Qué aprovechamos del apio en la co- 
cina? TODO, desde la penca a las hojas. En 
crudo, licuado al comienzo del día, rallado 
para ensaladas o en tiras como sustituto de 
pan para combinar con salsas y quesos un- 
tuosos. Tambien cocinado, en sopas, gui- 
sos o como condimento. Procura echarlo 
al final, para que dé un toque crujiente. 


Formación alimentaria 
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¡Desayuna platano ecológico! 


El plátano es una fruta perteneciente a la familia 
de las Musáceas (Musa cavendishii). Tiene su origen 
en Asia meridional. Llega a Canarias en el siglo XV, 


para dar el salto a América a principios del siglo XVI. 


Una fruta completa y protectora de la 
flora intestinal. 


Su aporte energético (80 kcal por 100 
gr) y su elevada cantidad de potasio (nece- 
sario para la actividad muscular) lo convier- 
ten en un alimento ideal para niñ(Os, ado- 
lescentes, deportistas o cualquier persona 
con vida activa. También es rico en magne- 
sio y ácido fólico que contribuye a prevenir 
anemias y espina bífida en el embarazo. 
Por el contrario, su bajo porcentaje en so- 
dio lo hace recomendable a personas que 
sufren hipertensión arterial o afecciones de 
vasos sanguíneos y corazón. 


Deberán limitar su consumo quienes 
padezcan insuficiencia renal y requieran 
bajar su nivel de potasio. Sin embargo, la 
riqueza en taninos de acción astringente lo 
convierte en una fruta muy apropiada para 
quienes sufren de episodios diarreicos. 


Vitaminas: destacamos la Vitamina 
A en forma de retinol, necesaria para el 
buen mantenimiento de la piel, y la Vita- 
mina C, que actúa contra el envejecimien- 
to de las células 


Lo más relevante de esta fruta es que 
proporciona fructo-oligosacáridos (FOS), 
un tipo de fibra soluble compuesta de 
fructosa y glucosa, beneficiosa para re- 
gular el tránsito intestinal pero también 
estimular el sistema inmunológico. Nues- 
tro organismo no puede digerir estos oli- 
gosacáridos naturales y pasan a ser fer- 
mentados por la propia flora intestinal, 
estimulando el crecimiento de bacterias 
beneficiosas del colon (bifido bacterias 
o lactobacilos). Tiene además, un efecto 
protector frente al cáncer de colon, al in- 
hibir el crecimiento de las células tumo- 


rales. Los FOS también están presentes 
en la cebolla, el puerro, la alcachofa y el 
ajo que también ayudan a cuidar el cólon 
lo que les convierte en alimentos protec- 
tores de nuestro sistema inmunológico. 


En producción ecológica, al desa- 
rrollarse en palmeras y suelos libres de 
tóxicos, la fruta no tiene restos de es- 
tos químicos. Al vivir en un suelo fértil 
y no contaminado, proporciona más 
vitaminas y minerales que el plátano 
convencional. 


¿Cómo se conserva? ¿Cómo se 


consume? 


El plátano se recolecta verde (Cana- 
rias) y madura en el almacén. Tradicio- 
nalmente lo mantenían a temperatura 
ambiente; iba desprendiendo gas etileno 
de forma natural que promovía su ma- 
duración. Al alcanzar el punto óptimo, se 
ponían a la venta del consumidor final. En 
invierno tardaban más y en verano el ca- 
lor aceleraba el proceso. Actualmente, es 
difícil encontrar plátano madurado de for- 
ma natural aunque proceda de producción 
ecológica. Se madura en cámaras que re- 


En Europa lo tomamos de postre, pero en Latino- 
américa, Caribe y Africa es la base de la alimentación 
de muchas zonas tropicales. 


gulan temperatura y humedad, aplicando 
gas etileno de forma artificial para con- 
trolar el proceso de maduración hasta el 
punto que requiera la distribución, mayor 
maduración cuanto más cercanía. 


Los plátanos listos para comer tienen 
un color amarillo intenso. Ojo, al dejar- 
los varios días en el frigorífico, la piel del 
plátano se ennegrece afeando su aspecto 
externo, aunque no afecte en absoluto a 
su calidad nutritiva. El oscurecimiento de 
la piel puede evitarse si se envuelven en 
papel de periódico. 


Cuando los plátanos están de un ver- 
de claro, puedes acelerar el proceso de 
maduración si los colocas con la parte de 
corte hacia arriba, en sentido contrario 
a como están en la palmera y los dejas 
madurar junto a manzanas a temperatu- 
ra ambiente en una cacerola tapada para 
conseguir que el etileno que desprende, 
no se disipe sino que se concentre alre- 
dedor de los plátanos. Poned en dicha 
posición los que querais consumir antes 
y, progresivamente, id colocando los si- 
guientes en esa posición para adaptar su 
maduración optima al ritmo de vuestro 
consumo familiar. 


N.H. y P.G. 
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Apiorábano. Una raíz comestible desconocida 


El apiorábano o apio nabo (Apium 
graveolens, variedad rapaceum) proce- 
de de la familia de las Apiáceas, como 
la zanahoria, el hinojo o la alcaravea. Es 
una variedad diferente al apio (Apium 
graveolens, variedad dulce), aunque en 
sus propiedades nutritivas y organolép- 
ticas son muy similares. 


El apiorábano dedica toda su energía a 
engordar el cuello y crea un bulbo con tex- 
tura fuerte y sabor intenso. Proporcional- 
mente, sus pencas y hojas son pequeñas. 


Esta raíz comestible es originaria del 
norte y este de Europa. Actualmente se 
cultiva principalmente en Francia y Alema- 
nia. En España hay pocos lugares donde se 
cultive. En La Garbancita Ecológica lo he- 
mos descubierto de la mano de Ecoeduco, 
Campo de Cuellar (Segovia). 


Del apiorábano aprovechamos todo: 
desde las hojas y la penca -como en el apio- 
hasta su raíz. Esta es grande y esférica, 
presentando pequeñas raíces en su parte 
inferior, denominadas secundarias. Su as- 
pecto es rugoso y amarronado. Al pelarlo, 
se descubre una carne blanca, compacta y 
crujiente. 


Esta hortaliza viene cargada de mine- 
rales como potasio, calcio, fósforo y fibra, 
aunque su bajo aporte calorico (15 kcal 
por 100 gramos) la haga también atractiva 
para dietas adelgazantes. 


El potasio -uno de los minerales más 
abundantes en esta ralz- es necesario para 
la transmisión y generación del impulso ner- 
vioso y para la actividad muscular normal. 


El apiorábano es una buena fuente de 
carotenoides -en el organismo se convierte 
en vitamina A-, vitamina C y flavonoides. 
En el proceso de cocción se destruye gran 
parte del contenido de vitamina C, por lo 
que recomendamos su consumo en crudo. 
Contiene también gran poder antioxidante 
que fortalece nuestro organismo frente al 
cáncer, al mismo tiempo que combate virus 
e infecciones. Los flavonoides nos protegen 
de las enfermedades cardiovasculares. 


¿Cómo incorporamos el apiorabano 


en la cocina? 


Combina muy bien con otras verduras 
en ensalada, ya sea troceada, laminada 
o rallada. O bien, como acompañante de 
guisos y sopas o de guarnición en carnes y 
pescados, muy apreciada por a su aroma. 


El apiorábano tiene mucho prestigio en 
los recetarios de países centroeuropeos. 
En Francia elaboran una famosa ensalada 
de apiorábano picado en juliana con salsa 
remoulade -mahonesa con toque de mos- 
taza en grano, alcaparras y pepinillos-. 


Nuestra sugerencia: Un plato de verdu- 
ra cruda en tiras finitas alternando colores 
y en forma geométrica puede ser una lla- 
mativa y saludable forma de introducirlo a 
los más pequeños: remolacha, apio, apio- 
rábano y zanahoria, acompañadas con 
queso cremoso, por ejemplo. ¡¡Seducirás a 
mayores y pequeños con estas varitas má- 
gicas de salud!! 
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¿Arroz blanco? No gracias, 


¡Arroz integral! 


Hoy, la mayoría de los cereales son 
refinados. Esto significa que la cascari- 
lla del grano, el germen y el salvado se 
eliminan en el proceso de la molienda. 
Lo que queda es el albumen -compuesto 
principalmente de fécula- que se muele 
para obtener harina blanca. 


Entre los nutrientes de los cereales 
integrales se encuentran la vitamina E, el 
complejo vitamínico B y minerales como 
selenio, zinc, cobre, hierro, magnesio y 
fósforo. También aportan proteínas, hi- 
dratos de carbono complejos y sustan- 
cias protectoras como los lignanos, es- 
trógenos vegetales protectores frente a 
enfermedades cardiacas y el cáncer. 


El arroz integral es rico en vitami- 
nas, minerales y oligoelementos que se 
pierden con el descascarillado. Estos 
principios se encuentran en el germen o 
embrión y en la capa (aleurona) que en- 
vuelve el almidón y se pierde al tirar la 
cascarilla. El germen del arroz integral es 
rico en Vitaminas del grupo B, especial- 


ni CA A mm 


mente tiamina o vitamina Ba, la ribofla- 
vina o vitamina B2 y la niacina o vitamina 
B3. Todas estas propiedades están au- 
sentes en el arroz blanco. 


Las harinas y azúcares refinados son 
peligrosos porque: 1) aportan calorías 
huecas que llevan al sobrepeso; 2) en el 
proceso de refinado se pierden nutrien- 
tes esenciales para combatir la hiperten- 
sión; y 3) el metabolismo de los azúcares 
y harinas refinados requiere vitamina B y 
calcio que, al no estar en el cereal, son 
extraídos de los huesos y de los dientes. 


Durante siglos, cereales como 
el trigo, el arroz, el maíz, la avena 
y el centeno, han sido fundamen- 
tales en la dieta. 
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Si quieres iniciar tu acción directa 
contra el estreñimiento, el colesterol, la 
hipertensión, la obesidad y la osteopo- 
rosis, pásate al pan integral ecológico 
de levadura madre y al arroz integral (o 
semi-integral) ecológico. Dale un tiempo 
atu paladar y tu cuerpo para que se acos- 
tumbren. http://www. lagarbancitaecologi- 
ca.org/tienda/30-panes 


Para ayudarte a dejar de consumir 
cereales refinados, una visita guiada por 
nuestra web: 


+  Loscereales y las etapas de la vida 


http://www.lagarbancitaecologica.org/ 
garbancita/index.php/alimentos/776-los- 
cereales-y-las-etapas-de-la-vida 


+ Pan de cereal integral ecológico 
con levadura madre 


http://www.lagarbancitaecologica.org/ 
garbancita/index.php/hablan-agricultores- 
y-consumidores/110-educartesano-pan- 
¡ecoilogico-autoempleo-y-participacion-so- 
cial-en-el-terreno-de-la-alimentacion 


. Pan para principiantes 


http://www.lagarbancitaecologica.org/ 
garbancita/index.php/hablan-agricultores- 
y-consumidores/667-ique-es-el-pan-para- 
principiantes 


+ Fibra, ¡Sí! Pero no cualquiera 
http://www.lagarbancitaecologi- 


ca.org/garbancita/index.php/pildoras- 
saludables/846-ifibra-si-pero-no-cualquiera 


. Valor nutricional de los cereales 


http://www. lagarbancitaecologica.org/ 
garbancita/index.php/alimentos/1550-icual- 
es-el-valor-nutricional-de-los-cereales 


. El estreñimiento infantil 


http://www. lagarbancitaecologica.org/ 
garbancita/index.php/nutricion/434-el-es- 
trenimiento-infantil 


. Acción directa contra el estreñi- 
miento (11) 


http://www. lagarbancitaecologica.org/ 
garbancita/index.php/verano-agroecologia- 
y-consumo-responsable/1198-campana- 
verano-agroecologia-y-consumo-responsa- 
ble-560-entrega 


. Presentación de la Asociación de 
Panaderos Biológicos 


http://www.lagarbancitaecologica. 
org/garbancita/index.php/movimientos- 
y-colectivos/1608-jornada-de-la-asocia- 
cion-de-panaderos-biologicos-en-biocultu- 
ra-2013 


Pilar Galindo 
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Sobrepeso y obesidad (11 y IV) 


PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO 


Sobrepeso luz Sobrepeso 
13) | y obesidad PERSONAS ADULTAS 4) | y Obesidad 


¿Qué consecuencias sobre la salud tienen el ¿Hay alguna medida 


¿Qué problemas 


sobrepeso y la obesidad? metabólicos que yo pueda no 
produce el exceso para prevenir e ds 
Las posibilidades de tener mayor es el exceso de peso y de peso? exceso de peso: 


problemas de salud relaciona- 
dos con el exceso de peso, o 
de desarrollar otras enferme- 


el perímetro de la cintura. La 
obesidad además disminuye 
la calidad y la expectativa de 


dades, aumentan cuanto vida. 


¿Qué problemas de salud 
trae consigo el síndrome 
metabólico? 


e Peso excesivo, acompañado de 
un aumento del perímetro de la 
cintura 

+ Aumento de la glucosa 

+ Aumento de las grasas de la 
sangre: colesterol “malo” (LDL) y 
triglicéridos, con disminución del 
colesterol “bueno” (HDL) 

+ Aumento de la tensión arterial 
Todo ello va a favorecer el riesgo 
de desarrollar diabetes tipo 2 y 
arteriosclerosis. Además aumenta 
considerablemente el riesgo de 
sufrir angina o infarto de miocardio, 
trombosis o derrame cerebral. 


¿Qué otros problemas de salud se 
relacionan con el exceso de peso? 


Hay problemas de salud muy frecuentes que se 
producen o se agravan por el exceso peso, entre otros: 


e artrosis 

* apnea obstructiva del sueño 
* hígado graso 

e cálculos en la vesícula 


* hernia de hiato y reflujo grastroesofágico 


* depresión, disminución de la 
e infertilidad 


autoestima 


* riesgo elevado de desarrollar diabetes gestacional, 


y embarazos de alto riesgo. 


La insulina es una hor- 
mona que se produce 
en el páncreas. Permite 
que la glucosa o azúcar 
de la sangre entre en las 
células dónde es utiliza- 
da y también controla el 
metabolismo de las gra- 
sas. Conforme aumenta 
el peso y el perímetro de 
la cintura, se produce un 
fenómeno que conoce- 
mos como “resistencia 
a la insulina”, las células 
de nuestro cuerpo 
responden peor a la 
insulina, apareciendo el 
síndrome metabólico. 


¿Se asocia el exceso 
de peso al cáncer? 


Sí. El sobrepeso severo y la 
obesidad favorecen el desarro- 
llo de muchos tipos de cáncer, 
fundamentalmente de: esófago, 
colon, recto, hígado, vesícula 
biliar, páncreas, riñón, próstata, 
estómago, mama, útero y 
ovario. 


EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD PRODUCEN MUCHOS PROBLEMAS DE SALUD. 


VIGILA TU PESO TODA LA VIDA 
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¿Y si ya tengo sobrepeso 
u obesidad? 


No hay que buscar un “peso ideal” o 
“imposible”. Si ya tienes sobrepeso 
u obesidad el no engordar más y 
conseguir pérdidas pequeñas de 
peso (5-10% del peso actual) y 
mantenidas en el tiempo, producirán 
grandes beneficios para tu salud. 
Reducirás mucho el riesgo de 
padecer otras enfermedades y 
mejorarás enormemente el control de 
las mismas, por ejemplo si ya tienes 
diabetes tipo 2 o hipertensión arterial. 


+ ¿Cómo puedo conseguir mejorar 


el sobrepeso o la obesidad? 


Tendrás que cambiar algunos de tus hábitos de 
vida y, para tener éxito en tus objetivos, mantener 


Sí. El sobrepeso no aparece de 
un día para otro, y previamente 
a padecer obesidad hemos 

ido pasando por grados 
diferentes de sobrepeso. Vigila 
tu peso toda la vida. Pésate 

al menos una vez al mes, si 
estás ganando peso sigue los 
consejos que se te indican y si 
no eres capaz de controlarlo 
consulta pronto. 


Están proliferando dietas 
pintorescas, que prometen 
pérdidas milagrosas, mu- 


estos cambios. Cualquier cambio conlleva un 
esfuerzo. Requiere que te convenzas de los 


chas veces con el mensaje 
añadido de que es la dieta 


beneficios que tendrá para tu salud y te motives 


para mantener esos cambios. 


Dependiendo del tipo y severidad, tu médico/a 


podrá indicarte: 


e cuáles son los factores que influyen en tu caso 
e si es necesario descartar alguna otra enfermedad 


* si necesitas algún otro estudio 


e las pautas de tratamiento que debes seguir 
y si puedes beneficiarte de algún tratamiento 


farmacológico o quirúrgico 


* si es necesario, que acudas a otra s especialidades 


como endocrinología, psiquiatría, etc. 


que hace tal actriz o actor u 
otros personajes famosos. 
Estas dietas que se basan 
en comer solo un tipo de 
alimento o restringir drásti- 
camente otros, en no mez- 
clar alimentos etc., suelen 
ser muy hipocalóricas, y 

de ahí que inicialmente se 
pierdan muchos kilos. Pero 
pueden ser muy desequi- 
libradas nutricionalmente, 


¿Y las dietas de moda? 


a la par que monótonas y 
peligrosas para tu salud. La 
mayoría no tienen ningún 
fundamento científico, son 
desequilibradas nutricio- 
nalmente y no favorecen 

la adquisición de hábitos 
saludables, por lo que son 
insostenibles a largo plazo. 
Tampoco hay productos 
milagro que quemen la 
grasa localizada, o mientras 
duermes, o con los que 
puedas comer todo lo que 
quieras. Muchos de estos 
productos pueden tener 
efectos secundarios. 


EN PROBLEMAS DE PESO LA PREVENCIÓN ES LA MEJOR MEDIDA. 
CONSULTA EN TU CENTRO DE SALUD. 
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A lOs niñOs les gusta la fruta 


y la verdura fresca 


Cuando las niñas y niños vienen de 
visita a La Garbancita Ecológica se su- 
mergen en un proceso de vivencias sen- 
soriales, afectivas, lúdicas, manipulati- 
vas y novedosas con los alimentos y las 
personas que les acogen. En este proce- 
so, lOs niñtBs (y las personas adultas) 
establecemos un diálogo amistoso con 
los ajos, las zanahorias y sus penachos, la 
remolacha, los puerros, el apio, las coles 
y las espinacas. 


Cuando se les ofrece la oportunidad 
de realizar ells mism(Bs las tareas de 
procesado y control de calidad de los ali- 
mentos, gozan aprendiendo a calibrar el 
kilo o medio kilo, descubren que no to- 
das las patatas son iguales, observan con 
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El grupo de 3” de infantil del colegio Estilo visita 
la Garbancita Ecológica 


El miércoles 22 de enero había mu- 
cha agitación en el aula de 32 de Infantil 
del Colegio Estilo. Niños y niñas de cinco 
años revoloteando nerviosos, esperaban 
a que llegase el autocar que les llevaría al 
local de La Garbancita, "La Lavandería”, a 
desayunar. 


Menchu, la profe, había anunciado días 
antes que harían una salida muy importante 
para continuar estudiando un tema al que 
llevaban días dando vueltas, LA ALIMENTA- 
CIÓN. Iban a conocer un centro en el que se 
reciben y preparan un montón de alimentos 
cargados de energía y vitalidad para que la 
gente pueda disfrutarlos en sus casas. 


Puntuales llegaron al local y varias com- 


La Garbancita habían preparado. Primero 
los crudos, frutas y verduras artísticas y 
geométricas impecablemente preparadas 
(tanto les impresionaron estos platos que 
fueron el elemento más representado en 
los dibujos que hicieron en clase al día si- 
guiente), batidos de frutas naturales, pan 
con mermelada y frutos secos, yogur, ce- 
reales integrales y deliciosa leche ecológi- 
ca. Dejaron la mesa limpia. 


Y con la barriga llena y un montón de 
recuerdos e impresiones que después plas- 
marían en sustrabajos de aula, se despidie- 
ron con un gran ADIÓS y regresaron al cole 
agradecid(Ds y content(Bs. 


Que a las niñas y niños 
no les gusta comer verdura o 
fruta crudas es una leyenda 


detenimiento la piel de las manzanas... 
¡Un caracolito en las acelgas! ... Significa 
que no tienen químicos. 


pañeras les recibieron y presentaron a todas 
las personas que colaboran para que la entre- 
ga de los miércoles sea un éxito. La primera 


Cuando llega la hora del desayuno 
que ell'Ys mism(Ss han ayudado a pre- 
parar y cuya presentación han ensayado, 
la mesa luce con redondos platos de fru- 
ta artística y geométrica, brochetas de 
verduras frescas que invitan a comérse- 
las... y se las comen todas. Tod(9s comen 
fruta y verdura fresca ecológica, de tem- 
porada y recién recolectada. 


Si quieres que tus hijas e hijos disfru- 
ten de esta actividad, propónsela a sus 
maestras o maestros. Seguro que esta- 
rán encantados de venir. Para reservar y 
enterarte de las condiciones de la activi- 
dad podéis escribirnos a lacestabasicaO) 
lagarbancitaecologica.org. Te informare- 
mos de la disponibilidad de días. 


¿QUIERES 
QUE 


urbana. 


Beatriz Martinez 


parte les entusiasmó. Convertidos en impla- 
cables investigadores, descubrieron, una tras 
otra, la identidad de las hortalizas en el taller 
de los sentidos: Margarita, la dulce calabaza; 
Josefina, el haba amarga; Pepito, el aromáti- 
co apio; y la preferida de todas, la estrella de 
la fiesta, Rosa, la remolacha. 


Deseos(9s de colaborar, niños y niñas 
fueron distribuyéndose en grupos para 
ayudar a los hombres y mujeres fruta-ver- 
dura que estaban procesando los alimen- 


” oa 


tos: "unos champiñones más”, “retira un 
par de mandarinas”, “ese aguacate es muy 
grande”. Y lo más difícil, cerrar las bolsas 


con esos guantes gigantescos. 


Lo mejor y más esperado, el desayu- 
no. Tras un buen lavado de manos, se pu- 
sieron las botas con las exquisitas y salu- 
dables viandas que l(Ws compañer(Os de 
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(mamá de dos de los niños asistentes) T 


Investigación de la relación entre la 
alimentación y la salud de lOs niñOs 


El equipo de investigación de 
Antropología Física del Dpto. de 
Biología de la Universidad Autó- 
noma de Madrid ha pedido a La 
Garbancita ¿Ecológica nuestra 
colaboración para participar en 
un estudio sobre la relación en- 
tre la alimentación de los niños 
y su estado de salud. Se trataría 
de comparar los resultados ob- 
tenidos con niños y niñas de la 
población general y los de niños 
y niñas que consuman alimentos 
ecológicos de forma habitual. 
Trabajarían con niños y niñas 
en proceso de crecimiento y de- 
sarrollo es decir, entre los 3 o 4 
años y los 18. 


Realizarán medidas antropométricas 
y fisiológicas (peso, estatura, Índice de 
masa corporal, pliegues de grasa subcutá- 
nea, tensión arterial y rigidez de la pared 
arterial) de vuestro hijos e hijas y además, 
a las madres, os harán algunas preguntas 
sobre como transcurrió vuestro embara- 
zo y sobre vuestra alimentación y la de 
vuestro hijo o hija en sus primeros meses 
de vida y en la actualidad. La recogida de 
medidas a los niños y niñas dura entre 20 
y 30 minutos. La entrevista a las madres 
durará unos 20 minutos. 


Las familias que deseen participar en 
el estudio deberán aportar las Cartillas de 
salud de los niños y niñas en las que apa- 
rece información sobre su peso y longitud 
al nacer y otras medidas antropométricas e 
indicadores de salud de interés para el es- 
tudio. Con los datos obtenidos se elaborará 


_> 


un informe individual para cada niña o niño 
que se entregará a cada familia, aproxima- 
damente un mes después del trabajo. 


La recogida de datos se realizará en el 
local de la cooperativa "La Lavandería” c/ 
Puerto del Milagro, 8 (Vallecas) los sába- 
dos de 10 a 14, desde finales de febrero 
hasta mediados de marzo aproximada- 
mente. Se establecerá un calendario de ac- 
tuación, citas con día y hora, en función de 
la disponibilidad de las familias. 


Pedimos a nuestros consumidor(WDs, 
colaborador(As y amig(Ss su colabora- 
ción activa en esta investigación que está 
al servicio de la seguridad alimentaria de 
tod(Ss. Para recibir más información, 
podéis escribir al correo infancia.alimen- 
tacion.salud(ODlagarbancitaecologica.org 


Consejo Rector de La Garbancita Ecológica 
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Globalización e inseguridad alimentaria 


Parabenes, cosmética y cáncer 


La industria cosmética defiende el uso de los para- 
benos (o parabenes) que emplea para la conservación 
de sus productos argumentando que si se encuen- 
tran en las bayas y las zanahorias, no hay razón para 
preocuparse por su empleo en los cosméticos. 


¿Qué son los parabenos? 


Los parabenos son conservantes 
sintéticos utilizados en cosmética y ali- 
mentación. Son conocidos por muchos 
nombres -incluyendo alquilo parahi- 
droxibenzoato, butilparabeno, metil- 
parabeno, etilparabeno, propilparabe- 
no, isobutylparabens- y por lo general 
se encuentran en la parte inferior de la 
lista de ingredientes. 


¿Por qué los parabenos se utilizan en 


cosmética? 


Cuando un producto está hecho a 
base de agua (como limpiadores faciales 
y corporales, champús, algunas lociones 
y exfoliantes) se convierte en un criadero 
potencial de bacterias, mohos y levaduras. 
Los conservantes se utilizan para limitar 
el crecimiento de microbios y bacterias 
y convertirlo en un producto más seguro. 
Nadie desea utilizar en su piel productos 
cosméticos infectados. 


¿Por qué evitar los parabenos? 


Investigaciones han vinculado a los 
parabenos enfermedades como el cáncer, 
trastornos endocrinos, toxicidad repro- 
ductiva, inmunotoxicidad, neurotoxicidad, 
irritación de la piel. Pero la Unión Europea, 
todavía no los ha incluido en su lista de in- 
gredientes bajo vigilancia. 


Se absorben a través de la piel y se han 
encontrado en los tumores de mama en 
estados intactos. Aunque los investiga- 
dores no tienen pruebas de que los pa- 
rabenos causen cáncer de mama, creen 
que sus propiedades estrogénicas pueden 
acelerar el crecimiento del tumor. Esta al- 
teración hormonal también puede afectar 
el desarrollo del feto. 
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La buena noticia es que legalmente 
están establecidos los límites de la con- 
centración de parabenos que pueden ser 
utilizados en los productos cosméticos. 
¿La mala noticia? Un fabricante de cos- 
méticos todavía puede utilizar más de un 
parabeno en un producto. Y una persona 
puede estar usando varios productos que 
contienen parabenos diariamente. 


La mejor manera de evitar los 


parabenos 


Es importante saber que una etiqueta 
que dice “sin parabenos” no necesariamen- 
te significa que esté libre de todo conser- 
vante sintético. Si un producto requiere un 
conservante o bien tendrá un conservante 
diferente a los parabenos o necesitará ser 
reformulado para ser estable sin el uso de 
un conservante. Fenoxietanol y el formal- 
dehido son los dos conservantes químicos 
más utilizados que debemos buscar en las 
etiquetas de los productos. 


Pero los parabenos que encontramos en las for- 
mulaciones de cosméticos, en los envases o en los 
alimentos no son inocuos. Amapola Biocosmetics nos 
enseña en este artículo la relación entre parabenos, 
cosmética y cáncer. 


Algunos aceites vegetales y esenciales, 
extractos de hierbas y vitaminas son con- 
servantes naturales. Los envases en tubos 
y las botellas con dosificadores ayudan a la 
preservación de un producto, al igual que 
el uso de ingredientes puros. 


Recuerda que no todos los conservan- 
tes son nocivos. Los necesitamos para 
mantener ciertos productos estables y se- 
guros para su Uso. Hay alternativas más 
saludables a los parabenos. Asegúrate de 
revisar los listados de ingredientes de con- 
servantes químicos y no confiar en el eti- 
quetado "paraben free”. 
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La Garbancita Ecológica, hoy 
4 de febrero, Día Mundial de la 
Lucha contra el Cáncer, aporta- 
mos nuestro granito de arena: 
elegimos la cosmética ecológica 
porque no emplea parabenos, ni 
ningún otro conservante sinté- 
tico. Exigimos la prohibición de 
parabenes en cosmética y ali- 
mentación. 
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SÍ se ha probado que tienen 


o queestos químicos causan una actividad similar a los 
cáncer, se han encontrado estrógenos. Y el exceso de 

Dir] cinco tipos de parabenos en estos tiene implicaciones 
tumores mamarios. altas en el cáncer de mama. 


Al usarse en el shampoo y en — debería eliminarse cuando se 


otros productos químicos limpia el agua de microrganismos - 
estos parabenos pueden pero dado que son derivados de 
pasar por el ciclo de agua petróleo, no es tan fácil hacerlo. 


potable. Se supone que 
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Químicos, salud y embarazo 


Globalización e inseguridad alimentaria 


Sabemos que el constante contac- 
to con productos químicos en nuestra 
vida cotidiana puede ser lesivo para 
la salud porque contienen sustancias 
que afectan al sistema neurológico, 
endocrino, reproductivo y respirato- 
rio. En personas cuyo nivel de tole- 
rancia es menor aparecen, cada vez 
con más frecuencia, dolencias como 
la fatiga crónica, el Sindrome Quí- 
mico Múltiple y otras enfermedades 
autoinmunes. Afectan, sobre todo, 
a mujeres expuestas profesional- 
mente a estos contaminantes: agri- 
cultoras, limpiadoras, peluqueras, 
trabajador(Ws de la sanidad y de la in- 
dustria química y farmacéutica. Está 
documentado científicamente que 
las madres -y los padres- expuest(Ds 
a productos químicos en su ambiente 
de trabajo tienen más riesgo de con- 
cebir hijos e hijas con malformaciones 
genéticas, abortos, cánceres o daños 
neurológicos. Porque, aunque se tra- 
te de bajas concentraciones, el em- 
brión es mucho más vulnerable. 


Aunque existen recomendaciones para 
alejar a las mujeres gestantes de condi- 
ciones laborales peligrosas, no prestamos 
atención al entorno doméstico. En casa 
tenemos detergentes, limpiadores, lejías, 
disolventes, insecticidas y ambientado- 
res. Si tenemos jardín, la lista se amplía a 
abonos e insecticidas químicos. Usamos 
productos químicos para lavar la ropa, lim- 
piar las alfombras y nuestro aseo personal, 
incluyendo perfumes y cosmética. Todos 
estos productos contienen tóxicos que se 
introducen en nuestro organismo a través 
de la respiración y de la piel. 


Una mujer embarazada está expuesta, 
en su propia casa, a multitud de sustancias 
peligrosas para la salud del feto. Esta ex- 
posición puede causar aborto, nacimiento 


k 


prematuro o malformaciones fetales. El 
daño puede ser inmediato o aparecer años 
después: cánceres infantiles o daños neu- 
rológicos, cánceres y enfermedades car- 
diovasculares en la edad adulta. 


Miquel Porta, catedrático de Medicina 
Preventiva y Salud Pública de la Universi- 
dad Autónoma de Barcelona afirma que, 
normalmente, una persona que vive en 
países industrializados acumula entre 4o 
y 70 contaminantes químicos. Un estudio 
de la Universidad de California que bus- 
caba 163 contaminantes químicos en mu- 
jeres embarazadas encontró, en el 99% 
de ellas, bifenilos policlorados, pesticidas 
organoclorados, compuestos perfluora- 
dos, retardantes de llama, ftalatos, feno- 
les, hidrocarburos aromáticos policíclicos 
(derivados del petróleo) y perclorato. Los 
niveles eran semejantes a los que se con- 
sideran responsables de ciertos problemas 
de salud: niveles de ftalatos asociados con 
feminización en varones, niveles de mer- 
curio o retardantes de llama asociados 
con problemas de desarrollo neurológico. 
Se comprobó también la presencia de di- 


versos contaminantes -como perclorato, 
PCBs, PBDESs y triclosan- que pueden afec- 
tar a las hormonas tiroideas, o diversos 
tipos de ftalatos que afectan al desarrollo 
del aparato reproductor masculino-. Al en- 
contrarse juntos, su efecto resulta acumu- 
lativo y el peligro aumenta. 


Muchas sustancias químicas presen- 
tes en los productos habituales de cual- 
quier hogar suponen un riesgo para una 
mujer embarazada. Este daño, denomi- 
nado fetotoxicidad, puede causar abor- 
to, malformaciones congénitas, parto 
prematuro, bajo peso del bebé al nacer, 
trastornos en el desarrollo de su cerebro o 
de su aparato reproductor. Pero también 
cancer infantil por los pesticidas asocia- 
dos a leucemia, linfoma no-Hodking o dé- 
ficit de desarrollo mental. Sin embargo, 
las autoridades sanitarias no los prohiben 
ni obligan a la industria a advertir de este 
peligro. Amparados en el secreto indus- 
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trial, muchos componentes no aparecen 
en la etiqueta, lo que dificulta identificar 
la causa para exigir responsabilidades. 


La Sociedad Española de Ginecología 
y Obstetricia, colaboradora en la “Guía 
para la prevención de riesgos laborales de 
trabajadoras en situación de embarazo”, 
constata una gran ignorancia de las mu- 
jeres acerca de los riesgos químicos. Esta 
ignorancia tiene que ver con la protección 
de los gobiernos a los intereses de la in- 
dustria química, a costa de la protección 
a la salud de las personas, las madres ges- 
tantes y la infancia. 


Por encima de las legislaciones protec- 
toras de la salud y los derechos de los con- 
sumidores, priman los intereses comer- 
ciales de las multinacionales químicas, 
gran parte de ellas europeas. El principio 
de precaución exige probar la inocuidad 
de una sustancia para salir al mercado, o 


retirar los productos que contienen sus- 
tancias que han demostrado daños sobre 
la salud. Sin embargo, las multinacionales 
-con sus científicos, abogados y perio- 
distas a sueldo- consiguen prolongar la 
comercialización de productos que con- 
tienen sustancias de toxicidad probada 
hasta que se produce un escándalo o en- 
cuentran una formulación química más 
benigna. Con las negociaciones abiertas 
entre EEUU y la UE para llegar a un acuer- 
do de libre comercio, retrocederá aún más 
la capacidad de los gobiernos para prote- 
ger la salud de los ciudadanos. (Ver, en 
Tachai 42, pág 24, "Acuerdo de Libre Co- 
mercio entre EE.UU. y la Unión Europea”). 


Catálogo de sustancias asociadas con 


daños durante el embarazo: 


Parto prematuro: benceno, DDT/DDE, 
óxido de etileno, plomo, hollín, ftalatos, di 
(2-etihexil) ftalato (DEHP), herbicidas fe- 
noxiacéticos... 


Bajo peso al nacer / pequeño para la 
edad gestacional / retraso en el crecimien- 
to intra-uterino: 1,1-dichloroetano, arséni- 
co, subproductos de la cloración, plomo, 
mercurio, pesticidas organoclorados, or- 


ganofosforados, PCBs, disolventes, to- 
lueno, trihalometanos, dioxinas, óxido de 
etileno, compuestos perfluorados, tetra- 
cloroetileno, tricloroetileno... 


Fetoxicidad: formaldehído, disolven- 
tes, éteres de glicol basados en el etileno, 
tricloroetileno, tetracloroetileno, tolueno, 
xileno, óxido de etileno, 1,1,1-tricloroeta- 
no, arsénico, bisphenol A, subproductos de 
la cloración de las aguas, trihalometanos, 
cloroformo, dibromocloropropano, fun- 
gicidas, plomo, mercurio, cloruro de me- 
tileno, triazinas, hollín... Con una base de 
evidencia algo más limitada: acrilamida, 
antimonio, cadmio, tetracloruro de carbo- 
no, dioxinas, campos electromagnéticos, 
PCBs, pentaclorofenol, ftalatos... 


Malformaciones congénitas: disolven- 
tes, éteres de glicol basados en el etileno, 
mercurio, radiación ¡ionizante, arsénico, 
bisfenol A, óxido de etileno, pesticidas, 
cloruro de vinilo... 


Malformaciones cardiacas congénitas: 
disolventes, tricloroetileno, 1, 2 tricloroe- 
tano, éteres de glicol basados en el etileno, 
atrazina, benceno, subproductos de la clo- 
ración, trihalometanos, aceites minerales, 
insecticidas... 
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Malformaciones del aparato reproduc- 
tor: di (2-etilhexil) ftalato, pesticidas, arsé- 
nico, atrazina, bencil butil ftalato, bisfenol 
A, cadmio, di butil ftalato, diisononil ftalato, 
dioxinas, éteres de glicol basados en el eti- 
leno, disolventes, tolueno, tricloroetileno... 


Defectos del tubo neural / malforma- 
ciones del sistema nervioso central (como 
cataratas congénitas, anencefalia e hidro- 
cefalia): arsénico, subproductos de la clo- 
ración, mercurio, trihalometanos, bence- 
no, cadmio, éteres de glicol basados en el 
etileno, manganeso, disolventes, tolueno, 
tricloroetileno, cloruro de vinilo... 


Malformaciones esqueléticas (acor- 
tamiento de extremidades, sindactilia, 
polidactilia): arsénico, 1,1-dicloroetano, 
atrazina, bromoxinil, clordecona, éteres 
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de glicol basados en el etileno, óxido de 
etileno, manganeso, pesticidas... 


Labio leporino y paladar hendido: 
1,2-dichloroetano, cadmio, subproduc- 
tos de la cloración, trihalometanos, clo- 
roformo, disolventes, éteres de glicol 
basados en el etileno, tricloroetileno, 
pesticidas, dioxinas... 


Teniendo en cuenta que muchos de los 
productos que usamos no declaran lo que 
contienen, lo mejor es evitar en lo posible 
el uso de productos químicos, particular- 
mente en nuestro hogar en el que pasamos 
tanto tiempo y aprovechar el embarazo 
para hacer limpieza de tóxicos en casa y pa- 
sarse a los productos de limpieza sin quimi- 
cos y a la cosmética ecológica. Tu cuerpo, 
tus hijs y la naturaleza te lo agradecerán. 


SSOM, el sindrome del miedo http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/globalizacion-y-qlibre- 
comercioq/856-ssqm-el-sindrome-del-miedo 


Contaminantes cancerígenos en lechugas, tomates, pepinos y manzanas 


http://www. lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/globalizacion-y-qlibre-comercioq/1252-pilar-galindo 


El embarazo y los tóxicos en el hogar 


http://www.ecoportal.net/Temas_Especiales/Salud/El_embarazo_y_los_toxicos_en_el_ hogar 


Plaguicidas en la leche materna 


http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/2013-dia-mundial-de-la-alimentacion/1599-plaguicidas- 


en-la-leche-materna 


Informe de la Sociedad Española de Ginecología y Obstetricia (SEGO): 


“Orientaciones para la valoración del riesgo laboral y la incapacidad temporal durante el embarazo”. http://www.sego.es 


Productos químicos y cáncer de mama 


http://www. lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/globalizacion-y-qlibre-comercioq/368-la-garbancita-ecologica 


Campaña por el reconocimiento de la Sensibilidad Química Múltiple 


http://www. lagarbancitaecologica. org/garbancita/index.php/movimientos-y-colectivos/1018-campana-por-el-reconocimien- 
to-de-la-sensibilidad-quimica-multiple-como-enfermedad-ambiental 


Pilar Galindo 
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Nuevas restricciones para el paracetamol por 


sus “daños al higado y muertes” 


La agencia de medicamentos de Estados Unidos 
(FDA) está recomendando a los profesionales de sa- 
lud, que interrumpan la prescripción y dispensación 
de parecetamol. En concreto, este órgano regulador 
se refiere a los productos de venta con receta con 


La limitación de la cantidad de para- 
cetamol por unidad de dosis “reducirá el 
riesgo de lesiones hepáticas graves, en 
sobredosis de paracetamol inadvertidas, 
lo que puede conducir a insuficiencia he- 
pática, trasplante de hígado y la muerte", 
advierte la FDA, la mayor agencia de me- 
dicamentos del mundo. 


Los casos de lesiones hepáticas gra- 
ves con paracetamol se han producido en 
pacientes que: 


+ tomaron más de la dosis prescrita 
de un producto que contenga paracetamol 
en un período de 24 horas. 


+ tomaron más de un producto que 
contenga paracetamol al mismo tiempo. 


+ — bebieron alcohol mientras esta- 
ban tomando productos con paracetamol. 


En enero de 2011, la FDA pidió a los fa- 
bricantes de productos de venta con receta 
con combinación a dosis fijas de fármacos 
que contienen paracetamol que limitasen 
la cantidad de paracetamol a no más de 
325 mg en cada tableta o capsula antes del 
14 de enero de 2014. 


La FDA solicitó esta acción para prote- 
ger a los consumidores contra el riesgo de 
daño hepático grave que puede resultar de 
tomar demasiado paracetamol. Esta cate- 
goría de medicamentos con receta com- 
binan paracetamol con otro ingrediente 
destinados a tratar el dolor (con mayor 
frecuencia un opiáceo) y son comúnmente 
prescritos para el dolor, como el dolor de 
las heridas agudas, dolor postoperatorio o 
dolor después de procedimientos dentales. 


El paracetamol de venta libre también 
se usa ampliamente para el dolor y como 
medicamento para la fiebre y a menudo 
se combina con otros ingredientes como 
fármacos para la tos y el resfriado. La FDA 
abordará los productos de paracetamol de 
venta libre en otra acción regulatoria. 


Muchas personas no suelen ser cons- 
cientes de qué cantidad de productos 
(tanto de venta con receta y de venta li- 
bre) contienen paracetamol, por lo que es 
facil de tomar accidentalmente una canti- 
dad excesiva. 


Más de la mitad de los fabricantes han 
cumplido voluntariamente con la solicitud 
de la FDA. Sin embargo, algunos produc- 
tos de combinación de fármacos de venta 
con receta que contienen más de 325 mg 
de paracetamol permanecen en las far- 
macias. La entidad estadounidense va a 
retirar la autorización de los medicamen- 
tos con paracetamol que no cumplan las 
citadas exigencias. 


combinación a dosis fijas de fármacos que contienen 
más de 325 miligramos (mg) de paracetamol. No hay 
datos disponibles que demuestren que tomar más de 
325 mg de paracetamol proporcione un beneficio que 
compense los riesgos de daño hepático. 
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Recomendación de la FDA 


http://www.fda.gov/Drugs/DrugS- 
afety/ucm381644.htm 


¿Podría sobrevivir España sin pa- 
racetamol? Fármacos peligrosos, los 
más vendidos. 


http://www.migueljara.com/2013 

/10/05/podria-sobrevivir-espana- 
sin-paracetamol-farmacos-peligrosos- 
los-mas-vendidos/ 


Miguel Jara 


www.migueljara.com J 
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Debate sobre el paracetamol 


en nuestra comunidad facebook 


La Garbancita. En la difusión del artí- 
culo de Miguel Jara hacíamos el siguien- 
te comentario: “Ojo con el paracetamol. 
Hazte un favor y evita tomarlo. Tu higado 
te lo agradecerá.” 


|.G.: paracetamol no, ibuprofeno peor. 
Entonces ¿agUita? 


A. O.: Fitoterapia (dirigiéndose a 1.G) 


La industria farmacéutica NO CURA, 
CREA CLIENTES y muchxs de por 
vida, todos los medicamentos se ex- 
traen de las plantas que pueblan el 
mundo, con el desarrollo de la quí- 
mica orgánica, esta industria en su 
día empezó a aislar los principios 
activos de las plantas y a producir- 
los en grandes cantidades, sin saber 
que a la larga producirían efectos 
secundarios leves o graves, cosa que 
tomando correctamente la planta 
sana total o parte de ella, NO produ- 
ce efectos secundarios perjudiciales 
para el organismo o que nos produz- 
can la muerte. 


M.L.P: Si si .. anda, dale una plan- 
tita a un diabético, un hipertenso o un en- 
fermo cardiaco..si es tu padre, tu hijo o si- 
milar! Verás lo que pasa!! 


Los medicamentos salvan vidas y mejo- 
ran las condiciones de vida de millones de 
personas a diario.. 


Lo q ocurre es q hay q usarlos con 
precaución, con consejo médico y racio- 
nalidad. 


Si tu bebé tiene 4o de fiebre ..eso.. 
prueba a no darle paracetamol!!! 


P.G.M.: La medicina convencional no 
trata las causas, sólo los síntomas. Esto es 
un hecho. Das un antipirético a un niño o 
le metes en agua fría para bajar la fiebre 
pero no basta. Hay que saber la causa de 
la fiebre. Muchos de los medicamentos al 
uso que combaten unos síntomas, causan 
otros problemas. Es lo que ocurre con el 
paracetamol que está muy extendido su 
uso y se toma por un simple constipado 
porque nos duele la cabeza en lugar de 
reposo, agua y alimentos que aporten 


vitaminas para ayudarnos a que nuestro 
organismo se defienda él solo del cons- 
tipado. Los medicamentos tienen efec- 
tos secundarios, algunos sin investigar y 
otros investigados pero ocultos hasta que 
surge una investigación independiente o 
la realidad impide que sigan ocultándose. 
Sólo se desarrollan los medicamentos que 
dan negocio a los laboratorios. El abuso 
que se hace de los antibióticos -nos los 
recetan de forma preventiva en cualquier 
extracción dental y se los dan a los pollos, 
conejos y cerdos en su alimentación tam- 
bién de forma preventiva- hace que nues- 


tro organismo cada vez los rechace más y, 
al mismo tiempo, se vuelvan inservibles 
ante unos microorganismos cada vez más 
resistentes. Entiendo la preocupación de 
M.L.P. Utilizamos medicamentos cuando 
son Útiles, pero también por rutina, ante 
cualquier problema que tiene muchos 
remedios más naturales, más efectivos, 
más baratos y sin efectos secundarios. El 
problema es que hemos perdido el cono- 
cimiento sobre el uso de las plantas y, sin 
saber sus usos, estamos indefensos ante 
las multinacionales que hacen ne- 
gocio con nuestra enfermedad. Hay 
plantas como la stevia que no sólo 
edulcoran sino que ayudan a los dia- 
béticos a controlar su enfermedad .... 
Pero hay que liberarse de prejuicios y, 
sobretodo, hay que alimentarse bien. 
“que tu alimento sea tu medicina” 


M.L.P.: Claro! Pero un diabético 
tomas stevia para edulcorar!..NO para 
tratar su diabetes! Esa es la diferencia 
Sí has leído bien, lo que digo tb es que 
hay que usarlos con precaución, con- 
sejo médico y sentido común! El mal 
uso es lo que lleva a problemas .. no la 
medicación en sí misma. No nos olvi- 
demos de que desde que hay “química” la 
esperanza de vida en nuestro país ha au- 
mentado varias décadas. 


Si quieres seguir nuestra actividad en 
Facebook www.facebook.com/ Garbancí- 
taEcologíca 


Globalización e inseguridad alimentaria 


El cáncer no es la causa de la enfermedad sino 
su consecuencia 


Hace setenta años, el cáncer era una enfermedad 
rara. La modernización industrialista y competitiva 
ha desbocado el cáncer por la omnipresencia, en la 


vida cotidiana, de sustancias químicas de síntesis, 
la generalización del estrés, la explotación laboral 
y la comida basura. 


Según la Sociedad Española de Onco- 
logía Médica (SEOM), el cáncer aumentó 
un 20% en el mundo en los últimos 4 años 
y en 2012 trajo 14 millones de nuevos ca- 
sos de cáncer: el 13% de pulmón —uno de 
los más mortiferos-, el 12% de mama y el 
9,7% de colon. 


En España murieron, en 2012, 102.762 
personas de cáncer, el 75% mayores de 65 
años. Es la segunda causa de muerte tan- 
to en hombres como mujeres. La morta- 
lidad disminuye un 1,3% cada año, por la 
detección precoz. Pero no por la preven- 
ción. Crece el número de casos: en 2012 
se diagnosticaron 215.534 Nuevos casos 
en nuestro país (9,6% más que en 2008), 
el 66% en mayores de 65 años y 40,5% 
entre las mujeres. 


Uno de cada 3 hombres y una de cada 
4 mujeres en España se verán afectados 
por el cáncer a lo largo de su vida. Entre 
los hombres los cánceres más frecuen- 
tes son: próstata, colon, pulmón, vejiga y 
próstata, en ese orden. Entre las mujeres, 


endurecimiento 


protuberancia 


creciente... 


mama, colon, útero, pulmón y ovario. Sin 
embargo, el cáncer de pulmón está cre- 
ciendo entre las mujeres y debemos pres- 
tar atención ya que en EEUU e Inglaterra es 
el cáncer que más mujeres mata. Los cán- 
ceres con mayor tasa de mortalidad son 
pulmón (21% de los diagnosticados), colon 
(14%), mama (6%) y próstata (5%). 


Lo que mata a una persona no es el 
cáncer sino las condiciones que posibilitan 
la mutación celular y, posteriormente, el 
crecimiento descontrolado del tumor. El 
cáncer no produce la enfermedad, es la en- 
fermedad la que produce el cáncer. 


La expansión del cáncer no se debe, 
como suele justificarse a menudo, al au- 
mento de la esperanza de vida de nuestras 
sociedades. Tiene que ver, sobre todo, con 
la exposición a sustancias químicas en las 
sociedades modernas tanto a través del 
ambiente como por la alimentación. La in- 
cidencia del cáncer en los países “desarro- 
llados” es de 406 casos por cada 100.000 
habitantes, mientras que en los países 


de piel o ardor. 
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“subdesarrollados” es de 129, la cuarta par- 
te, aunque en estos países la mortandad se 
produce por enfermedades vinculadas a la 
desnutrición. No obstante, la globalización 
de la industrialización y la alimentación 
está acortando la distancia. 


¿Es inevitable el cáncer? 


Los cánceres de origen genético sólo 
suponen entre el 5% y 10% de los casos. 
Estos son los cánceres verdaderamente in- 
controlables. A ellos se suman los cánceres 
de piel causados por rayos ultravioletas y 
que suponen otro 2%. 


Pero, en el resto de casos, el origen del 
cancer no es incontrolable. Los factores 
controlables socialmente suponen más 
del 85% de las causas: la alimentación 
(el 30%), el tabaco (el 30%), la obesidad 
y la falta de ejercicio (el 5%), infecciones 
(el 5%), el alcohol (el 3%), contaminación 
ambiental (el 2%) y las drogas y otros 
factores (el 2%). Muchos de estos facto- 
res tienen una causa común: el exceso de 
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12 síntomas de cancer de mama 
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sustancias químicas que nos rodean y que 
ingerimos con la alimentación. Estas sus- 
tancias se depositan en nuestras células 
grasas o nuestro higado las envuelve en 
bilis generando piedras. En ambos casos 
suponen una carga toxica que nos acom- 
pañará el resto de nuestra vida. Por eso 
las personas obesas tienen más probabi- 
lidades de desarrollar cáncer. 


La medicina convencional estudia mu- 
cho los mecanismos de aparición y desa- 
rrollo de las enfermedades, pero presta 
poca atención a las causas de la salud y de 
la enfermedad. 


El Doctor Jean Seignalet destaca, 
entre los factores desencadenantes del 
cáncer, el “ensuciamiento”. Se produce 
cuando macromoléculas bacterianas o 
alimentarias traspasan las paredes del in- 
testino delgado dispersándose por el me- 
dio extracelular y desplegando esa “basu- 
ra” que impide a las células sanas regular 
y eliminar a las células en proceso de can- 
cerización o cancerosas. Nuestro intesti- 
no delgado se hará demasiado permeable 
si tiene que lidiar, a diario, con Una dieta 
cargada de grasas, azúcares, carnes, al- 
cohol, tabaco, medicamentos, que le ha- 
cen trabajar en exceso y no recibe frutas y 
verduras en abundancia para favorecer la 
flora intestinal. 


Un intestino sano eliminará bien los 
residuos y dispondrá de paredes menos 
permeables que no dejarán pasar tóxicos. 
A un intestino sano le acompañan un híga- 
do y unos riñones sanos que le ayudan eli- 
minando tóxicos. Si el intestino está débil, 
no trabaja bien y traslada su congestión a 
hígado y riñones. Cuando éstos también se 
congestionan, nuestro organismo empieza 
a fallar dispersando la intoxicación a otros 
órganos a través de la sangre. El cáncer no 
produce la enfermedad, es la enfermedad 
la que produce el cáncer y el origen está en 
nuestro intestino que en su interior alberga 
el 80% de nuestro sistema inmunológico. 


El cáncer es el mecanismo 
de supervivencia de las células 
amenazadas cuando fallan otros 
medios de protección. Cuando 
las células descontroladas y los 
residuos metabólicos se elimi- 
nan correctamente, los radicales 
libres no atacan. 


El cáncer es un indicador de la debilidad 
del cuerpo que lo alberga. Se conoce como 
cáncer a un centenar de enfermedades cuyo 
denominador común es el crecimiento des- 
controlado de células anómalas. Pero esas 
células no se desarrollan si les cortamos los 
nutrientes que las alimentan: grasas satu- 
radas y trans, azúcares refinados. A su vez, 
fortalecemos a las células sanas en su tra- 
bajo de reducir a las células descontroladas 
si oxigenamos e hidratamos bien nuestras 
células, les proporcionamos antioxidantes 
procedentes de las frutas y verduras crudas 
y procuramos que el torrente sanguíneo lle- 
gue bien a todos los puntos realizando ejer- 
cicio con regularidad. 


La vida humana requiere un 
equilibrio biológico, psicológi- 
co y social. Cuando no existe 
dicho equilibrio, el cáncer tiene 
su mejor caldo de cultivo. 


La lucha contra el cáncer empieza mu- 
cho antes de que aparezcan sus síntomas. 
Pero, nunca es tarde para empezar. Algu- 
nas pautas: 


+ Generar unos hábitos saludables 
bebiendo agua, haciendo ejercicio regular- 
mente y avanzando en una alimentación 
basada en frutas, verduras, legumbres y 
frutos secos ecológicos que no contienen 
tóxicos y aportan mayor cantidad de vi- 
taminas y minerales. Elegir además, los 
que son de temporada y han sido recolec- 
tados en su punto óptimo de maduración 
para obtener de ellos toda su vitalidad. 
Lo mejor es recurrir a cooperativas de 
consumidor(SHs como La Garbancita Eco- 
lógica que establecen relaciones directas 
con agricultores o cooperativas de agri- 
cultores y acortan la cadena y el tiempo de 
distribución. 
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+ Reducir progresivamente el con- 
sumo de carne y productos lácteos -sobre 
todo en la edad adulta-, evitar azúcar y ha- 
rinas refinadas, refrescos edulcorados, bo- 
llería industrial, alimentos precocinados y 
grasas de mala calidad. 


+  Usardeforma responsable los fár- 
macos y, por supuesto, abandonar tabaco, 
alcohol y otras drogas. 


Más información en: 
Alimentación industrial y cáncer 


http://www. lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/2011-dia-mundial- 
de-la-alimentacion/885-alimentacion-industrial-y-cancer-30-entrega 


El cáncer no es una enfermedad 


http://www. lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/libros/1053-el- 
cancer-no-es-una-enfermedad 


El cáncer como síntoma 


http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/globalizacion-y- 
qlibre-comercioq/1000-el-cancer-como-sintoma 


¿Es la carne un alimento natural? 


http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/globalizacion-y- 
qlibre-comercioq/1351-ies-la-carne-un-alimento-natural 


Limpieza hepática, toda una experiencia 


http://www. lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/2011-dia-mundial- 
de-la-alimentacion/890-limpieza-hepatica-toda-una-experiencia-70-entrega 


Alimentos fermentados 


http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/alimentos/1339- 
alimentos-fermentados 


Germinados y brotes caseros 


http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/formacion- 
alimentaria/1291-germinados-y-brotes-caseros 


Cúrcuma, una especia para usar cada día 


http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/alimentos/1031- 
curcuma-una-especia-para-usar-cada-dia 


Pilar Galindo 
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Biobardales: ganadería ecológica de montaña 
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En La Garbancita llevamos varios 
años colaborando con Biobardales, ga- 
naderos y elaboradores de carne y em- 
butidos de cerdo. Pero, a la vez, edu- 
camos en una alimentación saludable y 
ecológica que incremente el consumo de 
frutas y hortalizas y reduzca el consumo 
de proteínas de origen animal. A partir 
de aquí, quien se anime, puede avanzar 
hacia una alimentación vegetariana, la 
mejor garantía para defender la salud y 
alejar las enfermedades. 


Los embutidos son alimentos para 
consumir ocasionalmente y no con re- 
gularidad. En especial debemos evitar 
productos con aditivos, colorantes, pro- 
cedentes de cerdos de producción inten- 
siva alimentados con piensos de soja y 
maíz transgénicos repletos de agroquí- 
micos. Es recomendable abandonar el 
consumo de carnes y embutidos de pro- 
ducción convencional, cargada de tóxi- 
cos que nos enferman. 


Os animamos a moderar la ingesta 
de estos productos y, si decidís comer- 
los, a elegir productos ecológicos de 
Biobardales. 


Os incluimos el relato con el que se 
presentan ... 


BIOBARDALES 


Somos una empresa familiar, ubica- 
da en la falda norte de la sierra de Gua- 
darrama, una zona privilegiada para 
la elaboración y curado de jamones y 
embutidos. 


Desde nuestra niñez vimos como en 
la actividad agrícola y ganadera de la 
familia, crecían cereales, leguminosas, 
forraje que a su vez se utilizaban para el 
alimento de vacas, ovejas y cerdos. Una 
economía familiar muy primaria pero 
que cuidaba de sus animales sus tierras 
y su entorno en lo que hoy se denomina 
“economía sostenible”. 


Posteriormente dedicados a la indus- 
tria cárnica fuera de nuestro entorno co- 
nocimos la forma industrializada de ha- 
cer las cosas que no iba en sintonía con 
nuestro modelo de producción. En 2001 
creamos Biobardales. Fuimos los prime- 
ros en la crianza de cerdo blanco de pro- 
ducción ecológica y en la elaboración de 
sus derivados, carne fresca, jamones y 
embutidos, patés y cremas. 


Creamos nuevos sistemas de manejo 
y alimentación del cerdo, nuevas formas 
de elaborar y curar jamones y embutidos 
basándonos en formulas tradicionales y 
como únicos ingredientes las especias de 
producción ecológica. 


Como todos los inicios, fue difícil 
pero la satisfacción de elaborar ali- 
mentos sanos y marcar un objetivo 
de producción ecológica de acuer- 
do con nuestra filosofía han hecho 
viable nuestro proyecto. 


Actualmente Biobardales es un re- 
ferente claro en la producción ecológica 
de jamones y embutidos, creamos rique- 
za en nuestra comarca recuperando un 
modelo de producción basado en lo que 
dejamos veinte años antes, respeto por el 
entorno junto con una elaboración de ali- 
mentos sanos recordándonos los sabores 
y aromas de antaño. 


Seguimos trabajando por la divulga- 
ción de un consumo responsable basado 
en una alimentación sana, consciente y 
respetuosa con el medio ambiente, cola- 
borando con colegios, grupos de consu- 
mo, participando en ferias y mercadillos 
haciendo más fácil al consumidor llevar 
estos productos a casa. 
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LA CRIANZA 


En la finca El Bardalejo, Robledillo 
(Avila), al pie de la sierra de Gredos, he- 
mos cercado unas 8 hectáreas, antes te- 
rrenos “perdidos” durante muchos años, y 
hemos construido entre las rocas, la zona 
de madres y lechoneras, los corrales, un 
almacén con molino para cereales, forra- 
je y leguminosas, captación de agua sub- 
terránea más las oficinas e instalaciones 
para el personal laboral. 


Hacemos una crianza en régimen se- 
mi-intensivo, con un grado de libertad y 
bienestar del cerdo que se había olvidado 
ya para la crianza del cerdo de raza blan- 
ca: dieta equilibrada y variada, adaptada 
a la temporada y a la edad, sin aditivos 
antinaturales y compuesta solo y exclu- 
sivamente por productos procedentes de 
agricultura ecológica (cebada, trigo, maíz, 
soja, castañas, forraje, etc...). Un proceso 
lento, en el que tardan al menos un 50% 
más en engordar que los cerdos de explo- 
tación intensivos convencionales. Ade- 
más, cumplimos a rajatabla las normas de 
higiene para evitar pestes y enfermeda- 
des infecciosas y contagiosas. 


LA ELABORACIÓN 


Orejana (El Arenal) Segovia, en las úl- 
timas estribaciones del Sistema Central 
a 1.100 metros de altitud, tiene inviernos 
prolongados frios y secos. En plena natura- 
leza se encuentra la fabrica de elaboración 
de los productos del cerdo. 


El diseño de la fábrica y los materiales 
utilizados han sido pensados para obtener 
un edificio que, en su exterior, este total- 
mente integrado en el entorno. Construi- 


do en una sola planta con piedra, madera, 
teja vieja, etc. Más que una fábrica parece 
un gran caserón. 


En su interior está equipado con tecno- 
logía adaptada a la normativa Europea, de 
industria cárnica, dando principal impor- 
tancia a revestimientos fáciles de limpiar 
en paredes, techos y suelo. 


Hemos cuidado mucho el ahorro ener- 
gético, aislando perímetro y cubierta, con- 
siguiendo que la temperatura interior ape- 
nas oscile en las distintas estaciones del 
año. En el circuito de refrigeración hemos 
evitado casi en su totalidad el gas C.F.C., 
sustituido por agua glicolada, mucho me- 
nos contaminante. Este agua, al retornar 
a temperatura elevada tras haber enfriado 
cámaras y secaderos, se reutiliza en el cir- 
cuito de agua caliente para la limpieza. 


Nuestro lema es: “Proceso de elabo- 
ración muy rápido, proceso de secado 
muy lento”. La elaboración es muy cuida- 
da desde el principio y sin incluir aditivos 
para regular la curación. Conseguimos 
que la carne llegue fresca y sin altera- 
ciones hasta la elaboración de piezas y 
masas. Curación lenta y controlada —en 
temperatura y humedad- en el primer 
proceso. Después, el producto pasa a la 
bodega natural orientada al norte que 
recibe aire fresco del exterior. Así finaliza 
un proceso de secado óptimo. 


http://www.biobardales.com T 
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Pandomar: ¿pescado sostenible? sí, gracias 
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En la costa de Galicia está Vilanova de 
Arousa, villa privilegiada por su riqueza 
piscicola y marisquera. Allí se encuentra 
“Pan do Mar” (Pan del Mar) fábrica de 
elaboración de conservas de pescado y 
marisco. Sus propietarios, la familia Pérez 
Lafuente, dedicada a la fabricación de con- 
servas de productos del mar desde hace 
100 años, son pioneros en la elaboración 
y comercialización de los mariscos de las 
Rías Gallegas. Pero además son defenso- 
res de una gestión sostenible de los pro- 
ductos del mar. En su propia web nos defi- 
nen lo que entienden por pesca sostenible. 


Por los diferentes intereses en juego 
(industria, abastecimiento de las pobla- 
ciones, comunidades marineras locales) y 
las dificultades para conocer los estados 
reales de la poblaciones de peces afecta- 
das, los criterios para afirmar la sostenibi- 
lidad de las pesquerías no son unánimes en 
cuanto a los grados de explotación y nivel 
de amenaza, pero hay algunos puntos en 
los que todos estamos de acuerdo: 


1] Es urgente erradicar la pesca ilegal, 

lo que implica respetar las directrices 
sobre tallas mínimas, especies protegidas, 
temporadas de pesca y cuotas de captura. 
Para ello es imprescindible que la trazabili- 
dad del pescado sea lo más completa posi- 
ble, de manera que se pueda identificar la 
procedencia de todo el pescado comercia- 
lizado. 


Aa Utilizar métodos selectivos de pesca. 

Hay consenso científico en que hay 
métodos menos dañinos que conviene fa- 
vorecer frente a otros más depredadores o 
intensivos. Así, en general se considera que 
el sistema de pesca con anzuelo es mejor 
que con red, y a su vez, las artes de cer- 
co son menos perjudiciales que las redes 
de arrastre, al minimizar los descartes de 
especies o tallas no comercializables que 


acaban siendo tiradas por la borda. Por ello 
se recomienda que la información sobre el 
tipo de aparejo utilizado para pescar cons- 
te en la etiqueta del producto. 


B Favorecer la pesca local. El consumo 

de pescado procedente de pesquerías 
cercanas no solo ayuda al mantenimiento 
de las comunidades costeras y sus formas 
de vida tradicionales, sino que al evitar lar- 
gos transportes de mercancía por medio 
mundo, contribuye a la eficiencia energéti- 
ca disminuyendo el consumo de CO2. 


Estos criterios los aplican a su trabajo: 


+ Lapesca se realiza con embarca- 
ciones de bajura, (pesca costera), propias 
de las comunidades locales de arraigadas 
tradiciones familiares en la pesca y marine- 
ría, utilizando artes tradicionales no depre- 
dadoras. 


+ El volumen de las capturas, tallas 
y las artes de pesca utilizadas son regla- 
mentadas e inspeccionadas por los orga- 
nismos oficiales competentes. 


+ La trazabilidad y certificación 
integral de toda la cadena extractiva y 
productiva. 


Los mismos criterios rigen la selec- 
ción de los ingredientes con los que se 
acompañan: aceite de oliva extra virgen, 
vegetales, especies y vinos para las salsas, 
todos provenientes de la agricultura ecoló- 
gica certificada. 


ATUNES, de tres especies: claro, lis- 
tado, bonito del norte. El atún claro y 
el listado proceden de Canarias, Azores 
y Cabo Verde (Corredor de Senegal). El 
Bonito del Norte de las cofradías del Mar 
Cantábrico en el norte de España. La pes- 
ca se realiza por embarcaciones menores 
de las comunidades costeras locales, 
métodos tradicionales artesanales y al- 
tamente selectivos. Los atunes se pescan 
con caña y anzuelo. 


CABALLA, especie Scomber scom- 
brus, el “verdel” de los pescadores del Mar 
Cantábrico, que baña las costas de Galicia, 
Asturias, Cantabria y País Vasco. Pesca 
con embarcaciones de bajura de las villas 
pesqueras del litoral. Sistema de captura 
la “línea de mano”, método muy selectivo 
en base a un cordel de unos 12 a 15 metros 
con un plomo en el extremo provisto de 
varios anzuelos, arrojado desde la embar- 
cación navegando a marcha lenta y sobre 
el cardumen recogiéndolo a mano o con la 
ayuda de un carrete. 


SARDINA, “europea”, de la costa no- 
roccidental de la península ibérica, de 
vientre plateado y lomo azul. Pesca en 
lances de una sola noche con el método 
tradicional de cerco. Este sistema frente a 
los métodos de pesca industrial de arras- 
tre pelágico, evita la captura de delfines y 
otras especies protegidas disminuyendo a 
la vez sensiblemente los descartes. 
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CALAMAR, especie Dosidicus gigas, 
“potón del Pacífico”, cefalópodo de gran 
tamaño abundante en las costas del Pací- 
fico, uno de los pilares en la economía de 
las comunidades costeras peruanas. Pesca 
con pequeñas lanchas muy cerca de la cos- 
ta. El arte de pesca empleado es la “pote- 
ra”, un lastre de plomo provisto de garfios 
suspendido de un cordel de unos 20 a 25 
metros de longitud. El pescador lo sostiene 
con la mano imprimiéndole un movimien- 
to  ascendente-descendente mediante 
continuos tirones. 


MEJILLÓN, especie Mytilus gallopro- 
vincialis, molusco bivalvo de concha lisa y 
color negro azulado, muy rico en proteí- 
nas y minerales. Procede de la ría de Aro- 
sa, zona privilegiada por las condiciones 
de temperatura y nutrientes de sus aguas. 
Vive fijo a las rocas en la zona intermareal. 
Crecimiento rápido, en un año alcanza su 


normal desarrollo. En Galicia se cultiva des- 
de hace años como medio de vida alternati- 
vo para la población de las villas marineras 
con el fin de evitar la sobreexplotación en 
la pesca extractiva. El cultivo del mejillón se 
realiza en cuerdas que cuelgan de parques 
flotantes usando como cría la que nace na- 
turalmente en las rocas del litoral. 


Estos métodos de pesca o cultivo ase- 
guran la sostenibilidad de las especies al 
limitar las capturas, evitando la sobrepes- 
ca y minimizando el problema de los des- 
cartes por tallas no comerciales o especies 
protegidas. Es imprescindible apoyar la 
pesca de cercanía, no sólo por reducir la 
huella ecológica, también para garantizar 
el mantenimiento de las comunidades cos- 
teras y sus formas de vida tradicionales. 


Por eso en La Garbancita Ecológica he- 
mos elegido los productos de Pandomar. 


Pan do Mar 


www.pandomar.net T 
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Nueces, nogales y vida rural en Nerpio 
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Recuperación de ovejas autóctonas en Serrejón 


Comer nueces de alta montaña es un privilegio. 
Sobre todo cuando las proporcionan proyectos 
agroecológicos que están trabajando a contrapelo: 
cuidando árboles cuyo valor crematístico desciende 
porque son más rentables transformados en madera. 


Pero eso sería arruinar la vida de árboles centenarios 
y reducir a cenizas el modo de vida rural que ha he- 
cho de Nerpio una economía rural rentable durante 
años. Ayudemos a Miguel y Ana, de “Valle del Taibi- 
lla” a mantener este bosque centenario. 


“Valle del Taibilla” es un proyecto 
agroecológico situado en Nerpio, Al- 
bacete. Llevamos quince años elabo- 
rando mermeladas con frutas ecológi- 
cas y técnicas artesanales. Elaboradas 
con azúcar de caña o sirope de ágave y 
zumo de limón ecológico como conser- 
vante natural. 


También cultivamos Nueces del Ner- 
pio. Desde tiempo inmemorial el nogal 
ha representado el orgullo del municipio 
de Nerpio (en la Sierra del Segura) que ha 
asociado su historia a este noble y em- 
blematico árbol. Antiguas generaciones, 
vincularon su economía a este prestigio- 
so árbol y hoy el paisaje de Nerpio cuenta 
con vegas pobladas de antiquísimos y no- 
tables nogales de variedades autóctonas. 
Actualmente, aunque el nogal está ame- 
nazado por los abusos de las talas made- 
reras, "la nuez de Nerpio” sigue siendo 
una marca de indudable calidad. 


La Nuez de Nerpio se obtiene de no- 
gales centenarios situados a altitudes 
superiores a los 1.100 metros, sin uso de 
pesticidas ni abonos químicos. Es reco- 
lectada a mano, secada al aire y partida 
artesanalmente. Todo ello les confiere un 
sabor intenso, y Único. Con la actividad 
tradicional de la recolección de la nuez se 


contribuye al mantenimiento medioam- 
biental, económico y social de una zona 
rural de alta montaña. 


La cosecha de este año se estimaba 
abundante, pero el 30 de Abril nos sorpren- 
dió una helada que dañó los nogales y sus 
frutos. La cosecha se ha reducido y tendre- 
mos que repartir la poca cantidad recolec- 
tada. Os iremos informando... 


La cultura popular nos habla del valor 
nutricional de las nueces: “Antiguamente 
se consideraba que comer nueces fo- 
mentaba la inteligencia por la similitud 
con la forma del cerebro humano..... 
Actualmente debido, no a su forma, 
sino a sus valores nutriciones, se ha de- 
mostrado que así es” 


www.valledeltaibilla.com T 


(Cáceres) 


La raza merina negra está en peligro 
de extinción. En toda España no llegan 
a 2500 los ejemplares registrados. Las 
“Reinas de Monfragúe” son una peque- 
ña ganadería de ovejas merinas negras 
con 150 madres, todas muy jóvenes y 
una decena de carneros. 


Esta ganadería forma parte de un pro- 
grama de introducción de la oveja merina 
negra en el parque Nacional de Monfra- 
gue, de cuyo ámbito hacía muchos años 
que habían desaparecido por la introduc- 
ción de razas que producen más carne a un 
menor coste. 


Estas ovejas son muy rústicas y están 
hechas por y para campo. Su mejor vida 
es al aire libre entre encinas y alcornoques. 
Son pequeñas, muy ágiles y vivarachas y 
en su morfología se aprecian pliegues en 
la papada. Son excelentes madres que no 
abandonan nunca a las crías y las defien- 
den como leonas. 


Las Reinas de Monfrague pastan en el 
término municipal de Serrejón (Cáceres) 
en el ámbito del Parque Nacional que les 
da nombre. Todos los fines de semana 
las cambiamos de cercados. Están una 
semana en la finca La Boyera para ir a la 
siguiente a Hondón, la próxima van a la 
Martina para luego recalar en la China- 
rrosa y desde aquí a la Boyera de nue- 
vo, cerrando así un círculo alrededor del 
pueblo. A esto le llamamos Trashuman- 
cia Circular. Para nosotros es un paseo de 
lo más placentero. 


A diario se les da una vuelta y las que 
están paridas las llevamos a una cerca 
con aprisco, donde las cerramos por la 
noche y las echamos pienso y heno para 
que den leche abundante para criar. El 
heno lo recogemos en primavera y el 
pienso (una mezcla de cebada, avena, 


trigo y yeros) con certificación ecológica, 
nos lo suministra Pérez Luna, de Frege- 
nal de la Sierra cuya materia prima pro- 
viene de la cooperativa de agricultores 
ecológicos ARAE. 


de Monfragúe”. 
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La fuerza nutritiva de brotes y germinados 


Te descubrimos algunos de los secretos de las variedades de 
Lilliput Tus Brotes Verdes, infinitas posibilidades de la alimen- 


tación con germinados. 


Brotes de guisante 


Tienen muchísima vitamina A, vitami- 
na C y ácido fólico, y además están riquí- 
simos! Son muy nutritivos. Comiendo sólo 
50 gramos al día de estos brotes verdes, 
tendrás más de la mitad de la cantidad dia- 
ria recomendada de vitamina C, un cuarto 
de la cantidad diaria recomendada de vita- 
mina A y una cantidad bastante significati- 
va de ácido fólico. 


Los brotes de guisantes tienen 7 ve- 
ces más vitamina C que los arándanos y 
4 veces más vitamina A que los tomates. 
Además tienen un bajísimo contenido en 
grasa. Y sólo g calorías por 50 gramos. 


Están deliciosos en cualquier combi- 
nación. Rápidos de preparar combinan 
bien con muchísimas frutas y vegetales y 
también en platos calientes. La variedad 
es importante ya que los beneficios que 
tienen las frutas y las verduras parece que 
no proceden solamente de ellos de forma 
individual sino de las combinaciones que 
se puedan hacer entre ellos. Te sugerimos 
algunas: en una riquísima ensalada, como 
acompañante de platos calientes, en un ri- 
sotto o una pasta, etc. 


Fenogreco 


Este germinado es muy poco conocido 
pero tiene unos valiosísimos efectos para la 
salud. Es aprovechable germinado y en se- 
milla. Tiene propiedades gastroprotectivas 
muy potentes, tanto como el omeprazol, 
pero de manera natural y sin efectos secun- 
darios, que es lo mejor. La sustancia que se 
desprende del remojo de las semillas de 
fenogreco es antiulcerosas. Además, a las 
semillas se le pueden dar dos o más usos. 


La mejor forma de tomar este gel gastro- 
protectivo es germinando! Lo que tienes 
que hacer es beber el agua de remojo de 
las semillas: tras una noche de remojo hay 
un gel que las rodea. Mueve el agua antes 
de sacar las semillas para que estas pierdan 
ese gel y luego bébete el agua. Es un agua 
enzimática. ¡Casi un Rejuvelac! Luego pon 
tus semillas a germinar y aprovecha tam- 
bién los beneficios de los germinados de 
Fenogreco que son muchísimos! 


Brotes de girasol 


Estos brotes tienen un tamaño de 10- 
12 cm. Tienen un sabor muy parecido a las 
pipas verdes cuando todavía están en la 
“torta” o flor. La semilla del girasol puede 
considerarse una semilla medicinal! ¿Por 
qué? Porque es rica en: 


+. Fósforo y calcio, excelente para 
los huesos y los dientes, para la digestión 
de las grasas y los carbohidratos, para el 
tono muscular y de los tejidos, y para el 
sistema nervioso. 


e. Hierro: para mantener nuestra 
sangre saludable. 


. Cobre: necesario en cantidades 
minimas para que podamos utilizar el hierro. 


. Yodo: encontrado sobre todo en 
vegetales marinos (algas). 


+. Potasio: predominante en el teji- 
do cerebral y necesario para el adecuado 
funcionamiento del sistema nervioso. 


- Magnesio: para los pulmones y para- 
los tejidos musculares. 


Contiene un 30% de proteína y es una 
fuente buenísima de niacina, la vitamina 
de la piel. Además contiene una gran can- 
tidad de vitamina D, que raramente se en- 
cuentra en los vegetales. 


Recientemente hemos introducido bro- 
tes y germinados en la Cesta Básica de La 
Garbancita. De momento, Elisa y Luis de 
Lilliput elaboran nuestro pedido de germi- 
nados y brotes cada dos semanas (el tiem- 
po aproximado que necesitan para crecer). 
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Control de calidad sobre el Ajo Negro 


¡Hola! 


En el pedido del pasado 15 de ene- 
ro nos llevamos unos ajos negros. Los 
compramos habitualmente y disfruta- 
mos de su sabor y sus cualidades. Sin 
embargo, los del pasado miércoles no 
estaban en buen estado: están secos 
y el sabor es muy diferente. No tienen 
una textura untosa y jugosa, son finos 
como una lámina (porque están secos) 
y la mayoría son totalmente incomesti- 
bles. Como sabemos las cualidades que 
tienen y como según el envase no están 
caducados, estamos aprovechando los 
menos malos, que son muy pocos. Creo 
que, en este estado, es un producto por 
el que no deberíamos haber pagado. 


Tenemos intención de pedir ajos en el 
pedido del día 29, pues estos no los po- 
demos aprovechar más. 


Os enviamos una foto en el que se ve 
el estado, pero el próximo día podemos 
llevároslos para que se lo podáis enseñar 
al productor si es necesario. 


Gracias de antemano por vuestra 
respuesta. 


Un saludo. 


Julián, productor de Quero Tango y de Esencia Rural nos contesta: 


Hola!. 


Soy Julián el que hace los ajos negros. 
Disculpa la incidencia de los ajos que com- 
praste el pasado 15 de Enero. Nuestros ajos 
deben ser mantecosos y agradables en su 
textura y aunque han sufrido una fermen- 
tación a través de altas temperaturas nun- 
ca los presentamos como deshidratados. 
Sinceramente no sé porque esas cabezas 
han pasado la criba del peso, todas las ca- 
bezas las repesamos y los ajos que están 
algo deshidratados se apartan, lo lamento. 


Hoy dejaré en la Garbancita algunas 
bolsas que no deben dar problemas para 
reemplazar las del día 15 y observaremos 
más detenidamente ese lote. 


Esperamos que poddis seguir degustan- 


do y disfrutando de fruit garlic. Muchas gra- 
cias por informar de la incidencia. 


Saludos, Julián Ruiz de Quero Tango 


Alimentación agroecológica en acción 


Ataque virtual a La Garbancita Ecologica 


Entre las 18:30 del jueves 16 de ene- 
ro y las 11 horas del viernes 17, hemos 
sufrido cortes y esperas muy largas en 
nuestra tienda online y herramienta de 
gestión interna. No ha afectado a nues- 
tra web, por lo que se ha podido navegar 
con relativa velocidad desde la misma 
durante este intervalo de tiempo. 


Cada petición lanzada por consumi- 
dors y usuarios a la tienda o la herra- 
mienta de gestión, se redireccionaba a 
una web (www.bik.chefacasa.es) -tam- 
bién hackeada- que, al no responder, se 
quedaba esperando la señal. 


El origen de estos cortes es un ataque 
virtual a nuestra FTP desde varias IP de 
Croacia y EEUU. 


El ataque ha consistido en la subida de 
archivos con códigos maliciosos a nuestra 
FTP en dos fechas: el 6 de Diciembre y el 
5 de Enero. En esta segunda fecha modi- 
ficaron hasta 83 archivos en todas las apli- 
caciones de la web: tienda online prestas- 
hop, herramienta de gestión Dolibarr, web 
Joomla y web en pruebas Drupal. 


Los atacantes conocían nuestra con- 
traseña de FTP, lo que podría indicar que 
tenemos un virus en alguno de los orde- 
nadores desde donde se accede a la FTP 
y tenemos guardada la contraseña. Hay 
virus especializados en robar contrase- 
ñas de la configuración de los programas 
de FTP cuando se guarda la contraseña 
de forma predeterminada. 


Los compañeros de Nodo5o han tenido 
que arreglar a mano cada uno de los archi- 
vos con códigos maliciosos, pues volver a 


la copia de seguridad del 4 de Enero hubie- 
se causado muchos problemas perdiendo 
todos los cambios realizados desde enton- 
ces. Este trabajo ha supuesto más de tres 
horas. Además, nos han cambiado todas 
las contraseñas de FTP, panel de control 
y MySQL. Tras mucho trabajo técnico de 
Nodoso a media mañana funcionáabamos 
ya con normalidad en las diferentes aplica- 
ciones. 


Es posible que, en los ordenadores que, 
en las últimas horas, hayan intentado acce- 
der a la herramienta de gestión de pres- 
tashop o de dolibarr, el navegador conec- 
te todavía con la web de “chefacasa”, por 
lo que recomiendan que refresquemos el 
caché recargando la página al tiempo que 
apretamos la tecla mayúscula, o bien di- 
rectamente borrar la caché del navegador. 


Después de este grave ataque debe- 
mos incrementar las medidas de seguri- 
dad en nuestro servidor y aplicaciones, 
pues queda patente que nuestro nivel de 
vulnerabilidad es muy alto. 


Es urgente implementar las diferen- 
tes recomendaciones que nos ha hecho el 
nodo5o. 


Recomendaciones de seguridad: 


. Eliminar o trasladar a servidor lo- 
cal -cuanto antes- la antigua tienda oscom- 
merce, pues al estar abandonada y no ser 
ni actualizada ni revisada cotidianamente, 
supone un agujero de seguridad. 


. Actualizar la versión de la tienda 
online Prestashop. La última actualización 
se produjo el 1 de septiembre de 2012, por 
lo que es anterior a la versión 1.5 que salió 
el 13 de septiembre de 2012. Las versiones 
anteriores (1.4) ya no tienen soporte, por 
lo que podrían tener fallos de seguridad. 
En este caso el ataque virtual no ha teni- 
do como acceso los fallos de seguridad de 
Prestashop, pero podría haber sido uno de 
los focos de entrada. Estamos en contac- 
to con Dolibarr para pedirles presupuesto, 
plazos y recomendaciones sobre la actuali- 
zación de la tienda online. 


. Actualizar el Joomla. La versión 
actual (1.5.) dejó de tener soporte hace 
año y medio y es insegura. Este problema 
ya lo conocíamos y ya hay un equipo de 
personas trabajando en una nueva planti- 
lla Joomla con una versión actualizada. Lo 
que hace falta es saber qué tiempo necesi- 
tan para sustituir la vieja web por la nueva 
porque es muy urgente esta operación. 


. Crear diversas cuentas de Uusua- 
rios de FTP para detectar mejor los proble- 
mas potenciales de seguridad. Actualmen- 
te, todos tenemos el mismo usuario de 
FTP excepto Dolibarr que acceden por una 
cuenta especifica por lo que es fácilmente 
identificable si el virus hubiese entrado por 
ahí. El virus ha accedido desde el usuario 
maestro (lagarbancitaecologica.org), por 


lo que cualquier ordenador que haya ac- 
cedido a la FTP en alguna ocasión y tenga 
guardadas las contraseñas de acceso pue- 
de haber sido la ruta de entrada del virus. 


. No permitir que el ordenador 
guarde la contraseña de acceso a la FTP. 
Conviene memorizarla o apuntarla en un 
papel, pero que nunca sea memorizada por 
el ordenador. 


17 de Enero de 2014. 
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Nerea Hernández. 


Alimentación a 


ica en acción 


A vueltas con la autogestión y la participación 


La consolidación de un proyecto autogestionado de Uno de esos problemas tiene que ver con la resisten- 


consumo responsable agroecológico está presentan- 
do muchos problemas, al tiempo que importantes rea- 


consumidor(Os. 


lizaciones producto del esfuerzo de todíWs nosotrís. 


Comprar alimentos ecológicos a través 
de La Garbancita conlleva un trabajo suple- 
mentario -“el trabajo del consumo respon- 
sable”- que, a menudo, choca con agendas 
diarias muy sobrecargadas. La recompen- 
sa es el acceso a una excelente oferta, en 
cantidad, calidad, variedad y precio de ali- 
mentos saludables, así como la envolvente 
cultural y asociativa que les acompaña. 


Esto supone dedicar fuerzas, pero no 
siempre las mismas que ya están al lími- 
te. La fuerza cultural, deliberativa y or- 
ganizativa para el "trabajo del consumo” 
debe proceder de quienes se benefician 
de este servicio público de alimentación 
y cultura. Este trabajo debe de ser con- 
sensuado por tod(Ws l(Ws participantes 
del grupo y ejecutado por la parte más 
consciente que no puede limitarse a una 
pequeña minoría. No es justo que los par- 
ticipantes de un grupo de consumo se 
comporten como si fueran a una tienda 
porque, en una tienda convencional ten- 
drían que pagar mucho más y no tendrían 
la misma vitalidad en frutas y verduras. 


El local de La Garbancita necesita, 
además de mantener la participación y 
las actividades culturales y de educación 
alimentaria para niñ(Os, funcionar como 
una tienda para lOs vecin(As de alrede- 
dor, para financiar los gastos en alquiler y 
salarios. Sin embargo, tod(Ws las personas 
que compran en La Garbancita preparan su 
propio pedido, reciben la información de 
nuestras actividades educativas y la oferta 
de nuestra revista Tachai. 


En estos momentos necesitamos cre- 
cer para alcanzar la masa crítica impres- 
cindible que nos permita sobrevivir como 
proyecto autogestionado. Debemos lu- 
char con respeto -aunque también con 
decisión- para que las personas que se 
aproximan a La Garbancita Ecológica y 


su red de grupos de consumo conozcan, 
acepten y colaboren -aunque sea poco- 
en las tareas de organización, dinamiza- 
ción y realización del “trabajo del consu- 
mo responsable”. 


Si conseguimos impulsar el consumo 
responsable agroecológico en la socie- 
dad, acabará habiendo tiendas de alimen- 
tos ecológicos para segmentos de pobla- 
ción que, por sus problemas de movilidad, 
cultura o ideología, no puedan o no quie- 
ran convertir su compra de alimentos en 
un acto participativo y cooperativo. Pero, 
el consumo responsable agroecológico 
nunca crecerá sin una sólida base auto- 
gestionada que demuestre, con su propia 
existencia, la razón de su fuerza y la fuer- 
za de su razón. Si permitimos que en el 
momento fundacional tengan la mayoría 
los consumidores de mercado agroecoló- 
gico que rechazan cualquier participación 
-o aceptándola de palabra, nunca pueden 
dedicar unos minutos-, estamos perdi- 
dos. Una cosa es ser flexibles y solidarios 
con quienes tienen dificultades para par- 
ticipar y otra, que quienes no participan, 
sean la mayoría. 


cia al cambio de los hábitos de compra por parte de ls 


La batalla del “trabajo del consumo 
responsable” hay que darla, no sólo por 
razones ideológicas, sino también por- 
que, sin participación, nuestro proyecto 
no es viable. Si permitimos que la mayo- 
ría de l(Ws consumidor(Ws se aprovechan 
de una minoría de compañer(Ws que asu- 
men en solitario la responsabilidad co- 
mún, somos cómplices de una injusticia 
contra nuestr(ds mejores compañer(Ds. 


Cuando llevas encendido el piloto ver- 
de de “dador universal” estás creando 
una relación en la que las urgencias de las 
mejores personas tenderán a la línea de 
menor resistencia. Incluso, pueden llegar 
a acusarse de invadir su intimidad al in- 
tentar restablecer la corresponsabilidad. 
Tenemos que entregarnos con entusias- 
mo a la tarea de poner límites a los com- 
portamientos insolidarios. No somos una 
tienda de alimentos ecológicos. En todo 
caso, si decidimos serlo, los que se limiten 
a comprar, tendrán que pagar algo más 
para que haya justicia entre quienes cola- 
boran y quienes no lo hacen. 
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Alimentación a 


Campaña de suscripción a Tachai 


RESULTADOS 


El 27 de Enero iniciamos la Campaña de 
suscripción anual a Tachai, enviando una 
carta personalizada a los cerca de 60 agri- 
cultores y elaboradores agroecológicos 
con los que trabajamos. 


El 3o de Enero enviamos una carta a to- 
dos I(Ws consumidor(9s de La Garbancita 
pidiendo colaboración en la difusión de la 
revista Tachai y sus contenidos, resultado 
de un gran esfuerzo informativo y forma- 
tivo en la gran tarea de educar para una 
alimentación responsable agroecológica. 


Un mes después, podemos anunciar los 
siguientes resultados. 


Entre nuestros productores, tenemos 
respuesta de 11 de ellos: 8 con suscrip- 
ciones solidarias y 3 con suscripciones 
normales. 


Entre nuestr(Ws  consumidor(Ws, 
colaborador(Ws y cooperativistas hemos 
conseguido 30 suscripciones solidarias y 51 
suscripciones normales. 


Algunos consumidores aún están pen- 
sando esta opción y otros prefieren com- 
prar la revista suelta, aunque su precio se 
haya incrementado a 3,50 €. 


De este primer número de la revista en 
el 2014, Tachai 42, con una tirada de 350 
ejemplares, hemos vendido 68 revistas, 
74 ejemplares han sido entregadas como 
revista en suscripción y 27 ejemplares es- 
tán entregadas en depósito a personas 
dinamizadoras de diferentes grupos de 
consumo. Actualmente disponemos de 
más de 180 ejemplares. 


Consejo de redacción de Tachai 
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Acto de la Garbancita en Zarzaquemada 
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Oferta a las Comunidades de Vecinos 
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E LA ARPA IT AH A UN 


Alimentos ecológicos de temporada y cercanía, 
recien recolectados, plenos de vitalidad y sabor 


Más de 900 alimentos ecológicos frescos y no perecederos. 


PRECIOS POPULARES 


Reparto a domicilio semanal 
Acudimos sin coste para informar a grupos de vecinos 


Ven a conocernos en día de reparto semanal: 


MIERCOLES 
de 12:00 a18:00 horas 


y días de puertas abiertas: 


LUNES 
de 17:00 a19:00 horas 


MARTES, JUEVES Y VIERNES 
de 10:00 a14:00 y de17:00 a19:00 horas 


SÁBADOS 
de 10:00 a14:00 horas 


Para más información: 
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Economía, sociedad y naturaleza 


¿Por qué sube tanto el recibo de la luz? 


Economía, sociedad y naturaleza 


1 En el primer semestre de este año, 

y según los datos que proporciona 
Eurostat, el coste del kilovatio/hora que 
pagamos las familias españolas es el ter- 
cero más caro de la Unión Europea (detrás 
de lo que se paga en Chipre e Irlanda) y un 
27,6% más elevado que la media de los 28 
países que la componen. En los diez últi- 
mos años ha subido algo más del 70% y el 
77% desde 2007, lo habrá hecho casi un 4% 
cuando termine 2013. 


Las consecuencias de ello son nefastas. 
En 2012, las empresas eléctricas cortaron 
por impago un servicio tan básico como la 
luz a 1,4 millones de familias españolas y el 
recibo para las pequeñas y medianas em- 
presas (que la pagan a precio más caro que 
las grandes) es una rémora cada vez más 
insoportable, lo que se traduce en pérdidas 
de competitividad y de la rentabilidad ne- 
cesaria para mantener el empleo. 


Evolución tarifa doméstica 2.04 en los últimos 5 años 
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2 No hay razones técnicas que justi- 

fiquen que en España se pague la 
luz tan cara en relación con los demás pai- 
ses de nuestro alrededor. La Única explica- 
ción es que aquí la producción y distribu- 
ción de energía eléctrica está en manos de 
un pequeño grupo de empresas (lo que en 
economía se llama un oligopolio) que do- 
mina el mercado, que se ponen de acuer- 
do para conseguir sus objetivos y que han 
alcanzado un poder político extraordinario 
que les permite escribir a ellas mismas las 
leyes y normas que regulan el sector y las 
condiciones en que actúan. 


3 Las búsqueda de beneficios ex- 

traordinarios es tan compulsiva 
en ese sector y el poder de las empresas 
tan grande que para aumentarlos no han 
dudado en cometer auténticas estafas que 
han redundado en abusos y en subidas ar- 
tificiales de costes y tarifas, de las cuales, 
además, es muy difícil que se puedan de- 
fender los consumidores porque muchos 
altos funcionarios que deben de resolver 
sus quejas están al servicio de las com- 
pañías eléctricas (como muchos investi- 


gadores han demostrado al sacar a la luz 
sus resoluciones) y porque muchos jueces 
cobran y trabajan igualmente para ellas, 
como también demuestran muchas sen- 
tencias (alguna incluso del Tribunal Supre- 
mo) materialmente aberrantes que han fa- 
vorecido a esas empresas. Y a ello hay que 
añadir los errores y vaivenes de los suce- 
sivos gobiernos en política energética, asÍ 
como su sumisión antes los intereses de las 
grandes empresas europeas y, sobre todo, 
de las alemanas. 


4 Las principales estafas y abusos 

que vienen cometiendo las eléc- 
tricas y que hacen que el recibo de la luz 
sea tan caro en España, entre otras, son las 
siguientes: 


a) Haber aumentado irresponsable- 
mente, con la connivencia y aprobación 
del gobierno de Aznar, la infraestructura 
para la producción, lo que ha incrementa- 
do —en su mayor parte innecesariamente- 
los costes del sector. 


b)  Facturar a los consumidores por 
tener el derecho a conectar la potencia 
contratada cuando, a pesar de lo ante- 
rior, las compañías eléctricas no están en 
condiciones de garantizar el suministro de 
esa potencia por el inadecuado diseño de 
la red de distribución, por la existencia de 
cientos de puntos críticos y por el colapso 
del sistema que se produce si la potencia 
conectada llegara incluso al tercio de la 
potencia contratada. Y, con independencia 
de ello, laimposición de una estrategia que 
de facto obliga a contratar más potencia 
de la necesaria. 


c) Cobrar a los consumidores por la 
renovación, actualización y mantenimien- 
to del parque de contadores, lo que da 
lugar a que paguen continuamente las im- 
precisiones y errores que producen como 
si fuese consumo efectivo. 


d)  Imponer un sistema de cómputo 
de la energía consumida por medio de un 
nuevo tipo de contadores que se pueden 
manipular a distancia, lo que impide que 
los consumidores puedan saber a ciencia 
cierta lo que de verdad están consumiendo 
o si se está manipulando su consumo real. 


e) Haber cobrado los llamados Cos- 
tes de Transición a la Competencia alegan- 
do el gobierno para ello que acabar con el 
monopolio del que disfrutaban supondría 
una reducción de precios y de beneficios, 
cuando éstos no han dejado de subir. Y 
han subido sin cesar porque, aunque haya 
desaparecido formalmente el monopolio, 
las empresas siguen manteniendo un po- 
der total sobre el mercado que les permite 
manipular los costes e influir sobre el go- 
bierno a la hora de fijar las tarifas. 
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f) Establecimiento de un sistema 
de subasta para fijar el precio de la luz que 
está desnaturalizado y en manos de las 
grandes compañías y grupos financieros. 
En esas subastas no se compran y venden 
kilovatios sino productos financieros en 
unos mercados llamados OTC (Over The 
Counter o sobre el mostrador) que son los 
que sirven para llevar a cabo las operacio- 
nes especulativas (ver el libro de V. Navarro 
y J. Torres Los amos del mundo. Las armas 
del terrorismo financiero. Planeta 2012). 


Los precios que se fijan allí están en reali- 
dad determinados por la actuación de los 
grandes grupos financieros como Gold- 
man Sachs y Morgan Stanley y otros gru- 
pos eléctricos que antes de cada subasta 
hacen que suban según les convenga. 


Las compañías españolas se dejan lle- 
var por esa "financiarización” del mercado 
de la luz porque les conviene que los pre- 
cios suban (es lo que buscan siempre los 
especuladores) y porque ganan también 
mucho dinero especulando ellas mismas 
con esos productos financieros. 


g)  Manipular los costes del sector 
para justificar el llamado “déficit de tari- 
fa”. Este “déficit” consiste resumidamente 
en lo siguiente: las estafas a las que me he 
referido se traducen artificialmente en ta- 
rifas muy elevadas. 


Los gobiernos de Felipe González y 
de Aznar nunca se atrevieron a cortar de 
raíz estos abusos haciendo que bajaran 
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las tarifas y los beneficios de las eléctricas 
pero eso hacía que los índices generales 
de precios subieran considerablemente. 
Para poder presentar datos de la inflación 
aparentemente mejores, el gobierno de 
Aznar limitó la tarifa y reconoció entonces 
que ésta era menor que los costes que so- 
portaban las empresas eléctricas, compro- 
metiéndose a devolver esa diferencia, ese 
“déficit”, a las empresas por otra vía. 


La estafa radica en que, gracias a lo 
que estableció el gobierno de Aznar, ese 
déficit no es la diferencia entre lo que las 
empresas ingresan por tarifas y sus costes 
reales, sino entre lo que ingresan (la tari- 
fa) y los costes muy sobrevalorados que 
presentan al gobierno y que éste acepta 
sin rechistar. Más concretamente, esa es- 
tafa se lleva cabo, entre otros, por los si- 
guientes procedimientos: 


a) Nose reflejan los costes reales de 
la producción de energía según las diferen- 
tes tecnologías o fuentes sino que se utiliza 
el más caro, por ejemplo, aplicando el cos- 
te de las nuevas centrales a otras que ya 
están completamente amortizadas y que 
producen mucho más barato. 


b) Se toma como coste de la electri- 
cidad de cada franja horaria el de la unidad 
generadora más cara. 


c) Como he dicho antes, se sobre- 
valoran las inversiones que se hicieron en 
los últimos años. 


d) Y, para colmo, el gobierno estableció 
como sistema de pago de este déficit un 
sistema que, en la práctica, lo convierte en 
una especie de préstamo hipotecario pero 
de garantía pública y con un sistema que es 
el que más intereses genera, naturalmente 
en perjuicio de los consumidores. 


5 La prueba manifiesta de estas es- 
tafas y de la connivencia de los 
grandes partidos con los intereses de las 
eléctricas, es que se hayan negado en el 
Parlamento a poner en marcha una audito- 
ría energética que aclarase los costes rea- 
les del sector, tal y como propuso el grupo 
parlamentario Izquierda Plural. 


6 Para proteger a las compañías 

eléctricas y también para seguir las 
órdenes del gobierno alemán que está in- 
teresado en promover un gigantesco pro- 


yecto de producción y distribución de ener- 
gía solar desde el Sáhara hacia Europa y no 
quiere competidores, el gobierno de Rajoy 
ha comenzado a perseguir y desmantelar 
el sector de energías alternativas y renova- 
bles en el que España ha sido una potencia 
mundial y que puede proporcionar energía 
mucho más limpia y barata. 


En particular, el gobierno persigue 

y penaliza el autoconsumo, que si 
se hiciera en las condiciones que prevale- 
cen en otros países desarrollados podría 
ahorrar hasta un 50% en la factura de los 
consumidores. 


8 Los sucesivos gobiernos desde 

hace años han mantenido una po- 
lítica errática y muy condicionada por los 
grandes grupos industriales en materia de 
energía nuclear y subvenciones que ha ge- 
nerado grandes costes a los contribuyen- 
tes y al sector en su conjunto, así como una 
gran pérdida de eficiencia. 


o Todas estas estafas, abusos, privi- 

legios y errores han dado lugar a 
que las empresas eléctricas españolas ten- 
gan unos beneficios extraordinarios, mu- 
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cho más elevados que las del resto de los 
países, y a que las retribuciones de los di- 
rectivos que los ponen en marcha sean po- 
siblemente las más altas del mundo. Y todo 
ello solo se ha podido llevar a cabo gracias 
a que los gobiernos de turno han puesto el 
Boletín Oficial del Estado a su servicio. 


Para garantizarlo, las empresas eléc- 
tricas tienen en nómina a multitud de ex 
políticos y altos cargos, antiguos presi- 
dentes de gobierno, ministros, directores 
generales, consejeros de las autonomías, 
dirigentes de los grandes partidos pero 
también a funcionarios e incluso a ex jue- 
ces o magistrados en activo (González, 
Aznar, de Guindos, Roca, Boyer, Salgado, 
Solbes, Pizarro, Cabanillas, Martín Villa, 
Acebes..., entre los más conocidos). 
10 Para reducir el coste del reci- 

bo de la luz hay que poner fin 
al predominio de los intereses privados 
oligopolistas sobre los de toda la socie- 
dad acabando con el poder político de las 
eléctricas. Hay que nacionalizarlas pero 
sometiéndolas a un severísimo control 
técnico y social que evite los abusos y la 
estafas actuales o que caigan en manos 
de los partidos y políticos corruptos; hay 
que racionalizar el sector promoviendo el 
equilibrio entre las diferentes fuentes de 
energía, el autoconsumo y el uso de las 
limpias y respetuosas con el medio am- 
biente y la vida. Y para que ello sea po- 
sible es imprescindible que la sociedad 
sepa lo que ha pasado en estos años: hay 
que obligar a que los medios de comu- 
nicación informen de estos abusos, hay 
que realizar una auditoría energética in- 
dependiente; hay que poner en claro las 
responsabilidades y pedir cuentas a quie- 


nes desde hace años vienen estafando y 
robando a los españoles, a los responsa- 
bles directos del negocio y a los políticos 


que lo han permitido. 

11 Nada de eso se podrá conse- 
guir graciosamente ni será 

aprobado por los actuales grupos políti- 

cos mayoritarios. 


Para reducir el recibo de la luz acaban- 
do con los abusos y las estafas que he men- 
cionado es necesario que se realice una 
inmensa presión social: que las personas 
normales y corrientes nos pongamos de 
acuerdo y digamos ¡Basta! a esta verguen- 
za. Por ejemplo, comenzando por realizar 
“apagones” primero una vez cada quin- 
ce días, luego una vez a la semana, luego 
cada día, hasta que España se quede a os- 


curas como simbolo de que no queremos 
ver más a los empresarios que estafan y a 
los políticos corruptos; llamando sin cesar 
a los medios de comunicación para denun- 
ciar y pedir debates y soluciones. 


Y, finalmente, llegando a un acuerdo 
bien sonado para dejar de pagar los re- 
cibos. Y todo ello, entendiendo bien que 
ninguna de esas medidas será efectiva si 
se lleva cabo solo testimonial o simbólica- 
mente por pequeños grupos de personas. 


Fuente: Revista Pedimos La Palabra, 
n* 324, enero 2014 


Juan Torres López 


catedrático en la Universidad de Sevilla en el Departamento de Teoría Económica y Economía Política. T 


AAA 


Economía, sociedad y naturaleza 


Fractura hidraúlica 


La fractura hidráulica o fracking es una técnica 
empleada para extraer gas natural de yacimientos 


no convencionales, caracterizados por la baja poro- 


sidad y permeabilidad de las rocas que lo contienen 
y por la escasa concentración del gas contenido. 
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Nos centraremos en el análisis del gas 
de pizarra o gas de esquistos, cuya explota- 
ción suscita actualmente un debate encen- 
dido en Europa y Estados Unidos. Este gas 
se encuentra atrapado en pequeños poros 
o burbujas, muchas veces microscópicas e 
inconexas, en estratos o capas de pizarra 
a mucha profundidad (desde los 400 a los 
5000 metros). 


La técnica que se utiliza para llevar a 
cabo la extracción, fractura hidráulica hori- 
zontal o fracking, consiste en hacer una per- 
foración vertical hasta llegar a una capa de 
pizarra y, a continuación, una perforación 
horizontal a través de ella, de entre uno y 
tres kilómetros de longitud. Para provocar 
pequeñas fracturas y liberar el gas, se uti- 
lizan explosivos y se inyectan, por etapas, 
miles de toneladas de agua a alta presión, 
mezcladas con arena y aditivos químicos 
(benzenos, xilenos, cianuros y otras sustan- 
cias, entre las que se encuentran elementos 
cancerigenos y mutagénicos). 


Son muchos los impactos asociados 
a esta técnica. En el informe de Tyndall 
Centre, elaborado por la Universidad de 
Manchester, se citan los aci 


+ Riesgos durante la perforación: 
Riesgos de explosión, escapes de gas, es- 
capes de ácido sulfhídrico y derrumbes de 
la formación sobre la tubería. 


. Contaminación de acuíferos: 
Posibilidad de que una de las fracturas in- 
ducidas alcance un acuífero, contaminan- 
do el agua con los inyectados o y con el 
propio gas que se pretende extraer. 


+ — Contaminación del aire: Muchos 
de estos aditivos son volátiles, pasando a la 
atmósfera directamente. El gas no conven- 
cional extraído está formado por metano 
en su mayor parte. Este es un gas de efecto 
invernadero mucho más potente en la at- 
mósfera que el propio CO2 y unas 23 veces 
más nocivo que los gases que se generan 
en su combustión. 


. Microseísmos: Se ha registra- 
do un aumento de pequeños terremotos 
coincidiendo con los periodos de fractu- 
ración hidráulica en las áreas afectadas, 
que aunque no son muy graves, ponen en 
peligro la correcta cementación del pozo, 
pudiendo producirse filtraciones de sus- 
tancias nocivas. 


. Ocupación del terreno: Se sue- 
len perforar de 1,5 a 3,5 plataformas por 
km2, con una ocupación de 2 hectáreas 
por cada una, lo que supone un gran im- 
pacto paisajístico. 


Además de los riesgos que esta prác- 
tica tiene sobre el medio natural, hay que 
analizar las repercusiones sociales y cul- 
turales que trae consigo. El desbordante 
interés de las compañías por el Shale gas 
ilustra sobre la idea de “Naturaleza” que 
prevalece en los círculos del poder econó- 
mico mundial. Se considera la “Naturale- 
za” como algo que debe entrar en el ámbi- 
to de la economía para obtener productos 
comercializables. 


En nuestro país las empresas de- 
dicadas al fracking (BNK España, San 
Leon Energy, Hyeco Energy Group e 
Hidrocarburos de Euskadi) han creado 
un lobby para su explotación, Shale 
Gas España. NK Petroleum y R2 Ener- 
gy actúan en España por medio de sus 
filiales, recientemente constituidas, 
que son sociedades mercantiles crea- 
das con exiguo capital para evadir fácil - 
mente posibles responsabilidades. 
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FTI Consulting, la compañía que li- 
dera el asesoramiento de “Shale Gas 
España”, es la promotora del desarrollo 
de Energy in Depth, plataforma creada 
por IPPA (Independent Petroleum As- 
sociation of America) para su propa- 
ganda. Recientemente, esta compañía 
ha sido contratada por el Banco de Es- 
paña para que se encargue de explicar 
a los mercados exteriores la reestructu- 
ración del sistema financiero español. 


En el mapa adjunto se localizan los per- 
misos de investigación y concesiones de 
explotación de hidrocarburos autorizados 
hasta 2013 a esta empresa en nuestro terri- 
torio. Para más información se puede con- 
sultar el mapa oficial de permisos y con- 
cesiones de hidrocarburos del Ministerio 
Industria, Energía y Turismo (http://www. 
minetur.gob.es/energia/petroleo/Explora- 
cion/Mapa/Paginas/mapSondeos.aspx). 


En el estado español son muchos los 
Ayuntamientos, Diputaciones y Gobiernos 
Regionales que han mostrado oficialmen- 
te su rechazo a esta técnica y constante la 
movilización social en los territorios afecta- 
dos que luchan por frenar el deterioro de su 
entorno y la esquilmación de sus recursos. 


Para más información se pueden con- 
sultar las fuentes consultadas para ela- 
borar este artículo: 


http://www. fracturahidraulicano.info/ 


fracturahidraulicano.wordpress.com/1 


http://shalegasespana.wordpress.com/ 


Como funciona la fractura hidráulica o fracking 
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El gas natural fluye a la El 

agua residual se deposita en 
superficie a través de la tubería piscinas que posteriormente se 
y se almacena en tanques, llevan a plantas de tratamiento. 


Es en esta parte plana en la que se usan explosivos 


y por la que se inyecta agua, arena y productos 

químicos a presión que provocan grietas en el 

núcleo de la roca. Los granos de arena ayudan a 
A 10! O 
ES? Pre Fura ROpRrnCS. - 


A esa profundidad, se vuelve * 
a taladrar la tierra, pero 

ahora de forma horizontal 
(aproximadamente entre 1 y 

1,5 kllómetros). 


Araceli Borbolla 
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Comida responsable agroecológica y social 


Cooperativismo y consumo agroecológico 


Montamos nuestro primer servicio de 
cocina autogestionada en Junio de 2013. Se 
trataba de hacernos nuestra propia comida 
el día de reparto de la Cesta Básica con los 
alimentos recién recolectados, recibidos 
en la cooperativa esa misma mañana. 


Los destinatarios de esta iniciativa 
éramos: cooperativistas y colaborador(9s 
activO)s, trabajador(Ws de La Garbancita 
y consumidor(9s que, haciendo su propio 
pedido, encargaban un menú. 


El menú, equilibrado nutricionalmen- 
te, contenía fruta, pan y dos platos. A la 
vista de la calidad, elaboración (se encar- 
gaba una cocinera ayurvédica profesio- 
nal que coordinaba las ayudas) y precio 
(3,30 € para colaborador(Os activWs y 
de 5 € para el resto), algun(WDs vecin(WDs y 
trabajador(Ws de ONGs cercanas nos en- 
cargaban comida. Producíamos entre 35 y 
60 menús cada miércoles y todo el mundo 
estaba muy contento. 


Nos beneficibamos de la relación 
directa con los proveedores y de nues- 
tra alianza con algun(As agricultor(Ws 
comprometid(Ws. Ciertos alimentos tenían 
un margen superior para La Garbancita por 
algún defecto de apariencia que no compro- 
metía su calidad (alimentos de destrio). 


A pesar de que no aportábamos nada 
para conceptos como alquiler de local, 
salarios y gastos generales de la coope- 
rativa, no llegábamos a cubrir el coste de 
los alimentos y los 50 € de retribución a la 
cocinera. Esto, en principio, no nos impor- 
taba porque facilitar alimentos de alta ca- 
lidad, bien cocinados y baratos a cincuen- 
ta personas, además de producir una gran 
satisfacción, constituía una experiencia 
con proyección de futuro. 


Sin embargo, no pudimos superar otros 
problemas: 


a.  lacocina ayurvédica supone una 
gran elaboración y no fuimos capaces de 
evolucionar a recetas próximas a la co- 
cina mediterránea que, sin ser rancho, 
ofrecieran platos nutritivos y suculentos 
con menos labor. 


b. La preparación de la “cocina res- 
ponsable” coincidía desde las 7 de la maña- 
na con otras dos actividades: la preparación 
del desayuno-asamblea (9:30 -10:45 horas) 
de l(As trabajador(Ws y colaborador(Ds 
que descargamos los camiones y procesa- 
mos las frutas y verduras y la “Visita a La 
Garbancita. Excursión a la Autogestión”, 
actividad de educación alimentaria parti- 
cipativa, que realizamos los miércoles para 
grupos de 25 escolares de 6 a 14 años. En 
esta actividad, de dos horas de duración, 
se realiza un "Taller de los Sentidos” y se 


prepara un desayuno con brochetas de 
verduras crudas, platos de “fruta artística 
y geométrica”, batidos de frutas, cereales, 
lácteos, cuadraditos de pan ecológico in- 
tegral de trigo con tomate, aceite, miel y 
semillas de girasol y de calabaza. 


La confluencia de todos estos proce- 
sos supone una intensa actividad de mu- 
chas personas en un espacio que, siendo 
suficiente para cada una de ellas por sepa- 
rado, no lo es cuando las tres actividades 
son simultáneas. 


Cc.  LaGarbancita necesita abrir nue- 
vos campos para su propio sostenimiento. 
Pero cada nueva actividad debe incorpo- 
rar con nuevas personas que se compro- 
metan a innovar en un entorno coopera- 
tivo autogestionado. Necesitamos crecer, 
tenemos los medios y la experiencia, pero 
cada proyecto debe contar con su propia 
dirección, coordinada con las demás áreas 
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de la cooperativa. Esta dirección debe ser 
profesional y es ahí donde aparece una 
contradicción: no tenemos capacidad 
para financiar nuevos gastos salariales 
antes que ese trabajo genere los ingresos 
capaces de cubrir sus costes. En este mo- 
mento, la cooperativa debe a sus trabaja- 
dores 10.000 € de salarios atrasados. Por 
tanto, el margen de maniobra, desde el 
lado de La Garbancita es muy pequeño. 


Simétricamente, algunos de nuestros 
colaborador(Ss profesionales no pueden 
darnos más dedicación sin contar con 
una retribución estable y suficiente o, 
simplemente, no desean vincularse con 
La Garbancita de forma exclusiva. 


Por todas estas razones, en noviem- 
bre de 2013 tuvimos que suspender "la 
cocina responsable” y lo hicimos con el 
siguiente comunicado. 


Información de última hora: 


Suspendemos la Cocina Res- 
ponsable y Ecológica porque 
nos desborda económica y 
organizativamente. 


Estamos reconsiderando la con- 
tinuidad de esta actividad. 


Os avisamos para que podáis 
pensar en alternativa para la 
comida del miércoles. 


Un cordial saludo. 
La Garbancita Ecológica. 


Nueva etapa de la cocina agroecológica 


responsable 


A partir de Noviembre de 2013 deci- 
dimos reanudar esta actividad con un ca- 
rácter más doméstico, más social y para 
tres días. 


Volvemos a hacer comida eco- 
lógica para atender solamente a 
colaborador(Ds y trabajador(ds miérco- 
les, jueves y viernes. En febrero de 2014, 
al no tener el gasto de cocinera profesio- 
nal, bajamos el precio del menú a 2 € y 
en el caso de colaborador(Ws sin empleo 
ni ingresos y de estudiantes en prácti- 
cas, a cero euros. A pesar de la mala si- 
tuación económica de la cooperativa no 
podemos declinar el compromiso con la 
popularización de los precios, sobre todo 
para las personas más comprometidas y, 
a su vez, más necesitadas. Actualmente 
servimos entre 25 y 35 menús. 


Veamos a continuación un menú de 
este periodo Junio - Octubre de 2013. 


Ejemplo de menú de esta etapa 


Menú del 23 de Octubre 


(Precio Normal/Precio Colaborador/a 
Activo). 


Menú completo: 6 € / 3,80 € 


Entrante: Manzana. (0,50 €/0,40 €) 

1 Plato: Lentejas estofadas (1,90 € / 
1,10 €) 

20 Plato: Cuscús con zanahoria y bró- 
coli (2,20 € / 1,40 €) 

Postre: Pastel de Calabacín (1,4 €/ 1 €) 


8 de Enero 
Menú: 2 € 


Entrante: Fruta 

10 Plato: Puré de Verduras 
20 Plato (opcional): Cuscús 
con verduras y Tofu con 
champiñón. 
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Cooperativismo y consumo agroecológico e 
1 e. 


A partir del 15 de febrero introducimos los siguientes cambios: 


Nuevas tarifas 
Todos los miércoles La Garbancita corre con el gasto del Desayuno-Asamblea en La Lavandería y en la Oficina. 


1 Desayuno Ecológico Responsable y Social. 


Café /Leche/ Infusión/ 


Pan ecológico | Desayuno completo 
Leche con harina de con aceite 


algarroba 


ColaboradorOs activos 
Colaborador6Os sin in- 
gresos y estudiantes en 
prácticas 

Terceros: 

- Consumidores 

- AmigOs 

- Visitantes 


2 Comida Ecológica Responsable y Social. 


¡AE Menú Completo* e individual Café / Infusión 


Colaboradorts activos |2 ll 0,50 Ul 0,50 


Colaboradorés sin in- [0 o = 0,50 Ol 0,50 Ul 


gresos y estudiantes en 
prácticas 


Terceros: 5 El 
- Consumidores 

- AmigOs 

- Visitantes 

* Menú completo compuesto por: 1 pieza de fruta + 1 rebanada de pan + 2 platos. 


OSO 0:50 


3 Preparación de comidas por encargo. 


Se realiza el encargo el día anterior especificando el número de comensales. 
Se negociará el menú en base a productos frescos de temporada procedentes de destrío o de excedentes. 


Ecofeminismo 


Mujeres y estreñimiento 


Las cuidadoras debemos cuidarnos 


¿sabias 
que...? 


El 80% de las personas que 
sufren de estreñimiento son mu- 
jeres? Andreas Moritz nos ense- 
ña que no basta con limpiar el 
cuerpo por fuera, también hay 
que hacerlo por dentro. Y todo 
empieza por cuidar el intestino. 


La circulación sanguínea y la linfática se 
ocupan de eliminar los desechos que el or- 
ganismo genera de forma natural en su ac- 
tividad metabólica. Cada día se renuevan 
30.000 millones de células de los 60.000 a 
100.000 billones de células que componen 
nuestro cuerpo. El cuerpo tiene que hacer- 
se cargo de estos cadáveres troceándolos, 
desintoxicándolos y eliminándolos a través 
del aparato digestivo. Y debe hacerlo junto 
con todos los desechos del metabolismo 
que se producen en la digestión de los ali- 
mentos. Cuando se congestiona el tracto 
intestinal —estreñimiento prolongado- se 
inicia la sobrecarga de los órganos que se 
ocupan de la eliminación: riñones, hígado, 
pulmones y piel. En ese momento, el orga- 
nismo sólo puede hacer una cosa: provocar 
una crisis tóxica intentando salvarse. 


El primer órgano al que llegan las 
toxinas procedentes de la congestión del 
intestino es el higado. Al llegar estas toxi- 
nas, la flora biliar compuesta por bacte- 
rias beneficiosas se altera y se empiezan 
a formar piedras biliares en su esfuerzo 
por atrapar las toxinas. En principio hacen 
bien porque evitan que las toxinas produz- 
can daño. Pero según se acumulan los cál- 


culos, las secreciones biliares fluyen con 
dificultad y el potencial digestivo —deno- 
minado AGNI- se vuelve débil. Al perder su 
eficacia se provoca una mayor congestión 
intestinal, lo que repercute en una mayor 
toxicidad en dirección al hígado que deja 
de hacer bien su trabajo de desintoxicar la 
sangre. Ya no recoge bien todas las toxi- 
nas, materiales de desecho, bacterias, 
virus y sustancias químicas para conducir- 
las por los conductos biliares al intestino 
delgado y de ahí al intestino grueso para 
ser excretadas. Cuando hay cálculos en el 
higado que obstruyen los conductos bilia- 
res, las sustancias tóxicas permanecen en 
la sangre y empiezan a acumularse en los 
tejidos conectivos de los órganos del cuer- 
po y, especialmente en el sistema nervioso 
y el cerebro. A partir de ahí, los sistemas y 
los órganos se debilitan, envejecen rápida- 
mente y acaban enfermando. 


Pero, ésto no tiene porqué pasar. 


+ Cuida lo que comes dando más 
peso a verduras y frutas y menos peso a car- 
ne, azúcar, refrescos, bollería y conservas. 


+ No descuides ir al baño cada día, 
habituando a tu cuerpo a evacuar a horas fi- 
jas—al menos al comienzo del día-, recurrien- 
do a frutas y pan integral en el desayuno. 


+. Practica con regularidad la limpie- 
za de tu intestino grueso con enemas. En 
el intestino está el 80% de nuestro sistema 
inmunológico. No lo mantengas sucio. 


+ Anímate, cuando lleves un tiem- 
po cuidando tu cuerpo, a hacer tu prime- 
ra limpieza hepática. No te arrepentirás. 
http://www.lagarbancitaecologica. org/gar- 
bancita/index.php/2011-dia-mundial-de-la- 
alimentacion/890-limpieza-hepatica-toda- 
una-experiencia-70-entrega 


Las fuentes alimenticias de fibra incluyen trigo entero, 
salvado, frutas frescas o deshidratadas y verduras 
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Ecofeminismo 


8 de marzo, Día de la mujer 
Por el derecho a decidir 
Cuidemos la vida de las cuidadoras 


Ecofeminismo 


Las mujeres reclamamos el 
derecho a decidir sobre nuestra 
sexualidad y nuestra materni- 
dad, sin la imposición de igle- 
sias, estado, jueces, médicos, o 
familiares. 


Las instituciones deben garantizar 
este derecho, que se fundamenta en el ac- 
ceso a anticonceptivos y educación sexual 
para reducir los embarazos no deseados y 
en la interrupción voluntaria del embara- 
zo con cargo a la seguridad social. 


Cuestionamos la vigente ley 2/2010 
porque: no saca el aborto del código 
penal, limita el derecho a decidir a las 
primeras 14 semanas, considera capa- 
ces de ser madres a las mujeres entre 
16 y 18 años pero niega su autonomía 
para decidir responsablemente su ma- 
ternidad, exige informes de profesio- 
nales y 3 días de reflexión y no regula la 
objeción de conciencia. 


La Contrarreforma Gallardón denomi- 
nada "Ley Orgánica de Protección de la 
Vida del Concebido y de los Derechos de 
la Mujer Embarazada” asesta un golpe de- 
moledor al derecho al aborto al eliminar la 
libre decisión en la interrupción voluntaria 
del embarazo. Condena a clínicas o asocia- 
ciones que asesoren a las mujeres, a quie- 
nes acompañen a las mujeres que abortan 
y a los médicos que interrumpan su emba- 
razo fuera de la ley -a los que además, san- 
ciona prohibiéndoles ejercer su profesión-, 
con penas que van desde multas a prisión. 
No se condena a las mujeres que abortan, 
pero se condena al entorno social y profe- 
sional que quiera ayudarlas a hacerlo. 


Los 2 Únicos supuestos en los que se 
permite el aborto son: a) en caso de vio- 
lación, hasta las 12 semanas y b) cuando 
haya un “menoscabo importante” con 


ENNUESTROS ÚTEROS 
NUESTROS CUERPOS 
nuesTRos nenecnos MW 


SE LEGISLA 
SEMALTANTAN 
SERECORTAN 


DE CIBELES A PLAZA DEESPAÑA 


“riesgo duradero” para la salud física y psÍ- 
quica de la madre, hasta las 22 semanas. En 
caso de malformación con incompatibili- 
dad para la vida del feto, podrán superarse 
las 22 semanas si no ha habido diagnóstico 
certero antes de esa fecha. En estos casos, 
deberá ser avalado por dos informes de 
médicos que no trabajen en el mismo cen- 
tro en que se practicará el aborto y sendos 
certificados de que la mujer ha recibido in- 
formación sobre los riesgos de practicarse 
el aborto y las alternativas al mismo. 


El periodo de reflexión se incrementa 
de 3a7 días. Las mujeres entre 16 y 18 años 
deberán decidir con acuerdo de sus tutores 
legales y, en caso de desacuerdo, decidirá 
un juez. No podrá hacerse publicidad de las 
clínicas que practican abortos. 


Quienes obvian que la biología no con- 
sidera persona a un óvulo fecundado, nos 
imponen su moral sobre "la vida” desen- 
tendiéndose de cómo será esa misma vida 
que dicen proteger y la de su madre, una 
vez que la han obligado a continuar con el 
embarazo. El 29% de las mujeres que abor- 
taron en 2012 tenían una familia con hijos. 
Es hipócrita decir que se quiere cuidar la 


vida de los no nacidos cuando se descuida 
la vida que van a llevar sus cuidadoras y el 
resto de los seres a los que cuidan. Esta 
ley sólo contempla la dimensión sanita- 
ria de la salud de las madres. Por eso, no 
se retrotrae a la de 1985 como argumenta 
Gallardón, sino al aborto clandestino del 
franquismo. 


Es aún peor, porque obliga a llevar a 
término un embarazo en caso de feto con 
malformaciones pero con viabilidad fuera 
del útero. En este caso, ¿de qué vida es- 
tamos hablando? La maternidad debe ser 
elegida y no impuesta. Es la madre quien 
debe decidir si quiere cuidar a un ser que 
será dependiente toda su vida. 


Enfrentar esta acometida reacciona- 
ria de la derecha y la iglesia más retró- 
gradas significa también profundizar en 
la reforma iniciada por la Ley de Viviana 
Aido sacando el aborto del Código Penal 
y garantizar el derecho al aborto libre sin 
plazos ni supuestos. Si no hay periodos 
de reflexión innecesarios, tutelas contra- 
rias a la decisión de la madre, ni informes 
trampa para dilatar una decisión debida- 
mente sopesada cuando se acude a so- 
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licitar un aborto, las interrupciones del 
embarazo se practican mayoritariamen- 
te antes de las 16 semanas. Las mujeres 
entre 16 y 18 años, si lo desean, deber re- 
currir al apoyo materno/paterno o de su 
tutor legal pero ésto no debe convertirse 
en cortapisa de su libre decisión. 


La objeción de conciencia debe ser 
regulada para que no suponga la imposi- 
bilidad de practicar abortos en la sanidad 
pública obligando a las mujeres a trasla- 
darse de provincia o Comunidad Autó- 
noma porque en su centro de referencia 
ningún profesional quiere atenderla. 


La protección de la vida 
debe empezar por proteger la 
vida de las cuidadoras. La edu- 
cación sexual y reproductiva y 
el acceso a métodos anticon- 
ceptivos con cobertura de la 
seguridad social para reducir 
los embarazos no deseados, 
deben ser garantizados para 
toda la población 


Según el Ministerio de Sanidad, en 2012 
se han reducido las interrupciones volunta- 
rias del embarazo un 5% frente al año 2011 
(5869 abortos menos). Esto demuestra que 
una ley de aborto más garantista reduce el 
número de abortos. Con la actual ley hemos 
pasado de una tasa de 12,44% de abortos 
al 12,01%. La contrarreforma Gallardón 
convertiría entre el g0% y el 98% de los 
112.390 abortos practicados en 2012 en ile- 
gales (101.151 mujeres que interrumpieron 
su gestación por voluntad propia más 3.124 
que lo hicieron por anomalía fetal grave y 
6372 por riesgo para la salud materna, todas 
ellas ahora tendrán que recorrer un arduo 
camino para que se lo certifiquen). 


El colectivo feminista Las Garbancitas 
nos sumamos a las movilizaciones para 
impedir la contrarreforma del gobierno del 
PP sobre la salud sexual y reproductiva de 
las mujeres. Reivindicamos la protección 
a la vida de las cuidadoras, las mujeres 
que garantizamos la reproducción de la 
vida durante el embarazo, la lactancia y la 
crianza. También nos ocupamos mayorita- 
riamente de cuidar a menores, enferm(Os 
y personas con discapacidad o dependen- 
cia. Las tareas de cuidados deberían ser 
asunto público -de mujeres y hombres- 
pero también de las instituciones, máximo 
en tiempos de crisis. Sin embargo, recaen 
principalmente en las mujeres y, con la cri- 
sis, se recortan los escasos presupuestos. 


El consumo responsable agroecológi- 
co, como movimiento social, eleva el cui- 
dado de la alimentación y la salud a una 
dimensión social y pública. Incluye el cui- 
dado de la naturaleza, de la fertilidad de la 


tierra, de las especies autóctonas y de 
Is campesin(As que cultivan alimentos 
libres de pesticidas, de temporada y cer- 
canía. Esta visión integral de los cuidados 
exige organización de los consumidor(ds 
y de l(As campesin(Bs, educación alimen- 
taria, autodeterminación respecto a las 
multinacionales, cerrar la brecha entre el 
campo y la ciudad y participación de los 
hombres en el trabajo de cuidados y de las 
mujeres en la esfera pública de la econo- 
mía y la política. 


Educación sexual para decidir. 
Anticonceptivos para no abor- 
tar. Aborto legal para no morir. 


Reparto del trabajo de cuidados. 
Consumo Responsable Agroecológico. 


Responsabilidad Compartida 
Agricultor(ds y Consumidor(ds 


Educación sexual para decidir. 
Anticonceptivos para no abortar. 
Aborto legal para no morir. 


Colectivo feminista Las Garbancitas 


Movimientos sociales 


Finaliza la huelga de limpieza en el Hospital 
Ramon y Cajal de Madrid 


Movimientos sociales 


Seccion Sindical CGT Limpieza 
del Ramon y Cajal Domingo, 
26 de Enero de 2014 


FINALIZA LA HUELGA DE LIMPIEZA 
EN EL HOSPITAL RAMON Y CAJAL DE 
MADRID. LA LUCHA EN DEFENSA DE 
LOS DERECHOS LABORALES Y LA SA- 
NIDAD PUBLICA CONTINÚA. 


LOs trabajador(Ys de limpieza del 
Hospital Ramón y Cajal de Madrid, comen- 
zamos el día 13 de enero la Huelga que te- 
nía como objetivo que la contrata CLECE 
respetara el Convenio Colectivo y los de- 
rechos laborales de la plantilla de limpieza 
del hospital. Además, reponer el daño cau- 
sado en la plantilla por las extinciones de 
contrato producidas desde el 1 de octubre 
de 2013 y las modificaciones ¡legales de 
las condiciones de trabajo que supuso un 
incremento de la carga de trabajo para el 
resto de la plantilla, con la connivencia — 
por su no hacer algo ante la ¡legalidad de la 
contrata — de la Gerencia del Hospital. 


La huelga ha tenido un seguimiento 
de casi el 100 % de la plantilla y ha dura- 
do cuatro días. El viernes 17 de enero, a 
primera hora de la mañana, se dio por fi- 
nalizada la misma tras la celebración de la 
Asamblea de trabajador(Os que ratificó el 
preacuerdo alcanzado la noche anterior. 
Siguiendo el mandato de la Asamblea, el 
lunes 20 de enero por la mañana se ha ter- 
minado de plasmar el Acuerdo que pone 
fin a este conflicto y la desconvocatoria 
oficial de la huelga. 


Ha terminado esta huelga pero no la lu- 
cha en defensa de los derechos laborales. 
Valoramos positivamente lo conseguido 
con la huelga. La convocatoria se hizo para 
denunciar las ¡legalidades y vulneraciones 
de derecho cometidas por CLECE desde 
que llegó al centro el 1 de octubre de 2013 


y las que quería cometer, entre otras, la de 
seguir prescindiendo de trabajadoras de 
la plantilla, hasta alcanzar el 45% de exce- 
dentes que manifestaba tener y acabar con 
derechos establecidos en el Convenio Co- 
lectivo. Es decir, el continuar destruyendo 
empleo, en este caso público, pues nuestro 
trabajo lo prestamos en un hospital público. 


Lo pactado para finalizar la huelga, 
esencialmente, ha sido: conversión de 
todos los contratos a tiempo parcial exis- 
tentes en el centro (unos 30) en contratos 
a jornada completa; se fija la plantilla de 
limpieza del centro hospitalario y todos 
ls trabajador(Ss que lo integran serán 
de jornada completa; el incremento de 
jornadas que va a suponer el convertir los 
contratos a tiempo parcial en contratos a 
jornada completa se destinará a eliminar 
las modificaciones efectuadas por la em- 


presa en la carga de trabajo de la plantilla 
desde el 1 de octubre pasado; no se modi- 
fica ningún aspecto del Convenio Colecti- 
vo y no se producirán más extinciones de 
contratos de trabajo ni despidos, dado el 
acuerdo logrado de respeto de la plantilla 
existente en el centro. 


Lo pactado supone un frenazo a la 
política de acoso de la contrata contra 
los derechos laborales, habiendo logrado 
reponer derechos vulnerados y evitado 
que siguiera la destrucción de puestos de 
trabajo que CLECE deseaba continuar. 
Valorando lo conseguido la plantilla deci- 
dió con responsabilidad, hacia nosotr(Ds 
misms y ls usuari(Ds y trabajador(Ds 
del centro hospitalario, desconvocar la 
huelga. Pero lo logrado con esta movili- 
zación no supone que olvidemos lo hecho 
por la contrata CLECE y el daño producido. 
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Ya en pleno proceso de huelga denun- 
ciamos ante la opinión pública, la vulne- 
ración que se podría estar produciendo 
del derecho fundamental a la huelga que 
consagra la Constitución Española, por 
la actuación de CLECE de traer al Hospi- 
tal —tres días antes de iniciar la huelga- a 
varias decenas de personas empleadas de 
CLECE (aunque no podemos concretar el 
número exacto pues no se nos ha facilita- 
do tal información) que con batas blancas, 
se dedicaron a seguir a los y las trabajado- 
ras del hospital por las dependencias del 
mismo, incluso a las trabajadoras que se 
dirigían a cumplir los servicios mínimos. 


Estas personas empleadas de CLECE 
-según parece todos jefes, encargados, 
mandos- se dedicaron a seguir y acosar 
a las trabajadoras como antes dijimos, 
pero, a nuestro juicio, supone una ano- 
malía manifiesta en el desarrollo de la 
convocatoria de Huelga, pues aunque 
sean trabajadores de CLECE son ajenos al 
contrato que tiene encomendado CLECE 
y son ajenos al centro, por lo que se ha- 
bría producido una vulneración del dere- 
cho constitucional de huelga. Denunciá- 
bamos que se estaba produciendo una 
paradoja enorme, la misma contrata que 
ha provocado el cese de varias decenas 
de personas y que quería seguir causando 
más destrucción de empleo, trae al Hospi- 
tal, a varias decenas de sus trabajadores 
de otros centros, jefes, encargados, etc... 
con el objetivo poco disimulado de limitar 
el libre ejercicio del derecho constitucio- 
nal de huelga. 


El daño producido por CLECE es un he- 
cho constatable. Ha jugado con el miedo y 
la necesidad de las trabajadoras para des- 
truir empleo y aumentar la carga de tra- 


bajo del resto de plantilla con la pasividad 
del Hospital. CLECE ha perjudicado las 
condiciones laborales y con ello, ha hecho 
aumentar los riesgos para la salud de l(Ds 
usuari(ds del Hospital. Es nuestra inten- 
ción que lo sucedido en estos últimos me- 
ses no quede en el baúl de los recuerdos. 
Las vulneraciones de derecho cometidas 
exigen pedir cuentas. A nuestro juicio, los 
abusos cometidos, las vulneraciones de 
derechos, las coacciones cometidas por 
el numeroso "piquete patronal de las ba- 
tas blancas” hacia l(9s trabajador(8s, no 
pueden quedar así. 


Tampoco el comportamiento de la 
Gerencia del Hospital y la Consejería de 
Sanidad de la Comunidad de Madrid, que 
miran para otro lado ante las ilegalidades 
de la contrata o que han concedido un con- 
trato de servicios a la contrata que pujaba 
con menor presupuesto y siendo conscien- 
tes de la plantilla que había que respetar 
y que la contrata iba a destruir derechos 
y empleo. Todos estos comportamientos 
merecen ser revisados, valorados jurídica 
y colectivamente tomando las decisiones 
que correspondan. 


En consecuencia, como antes señalá- 
bamos hemos decidido parar la huelga por 
responsabilidad y por entender que lo lo- 
grado era positivo, pero no olvidamos todo 
el daño producido por la empresa. 


Por último, queremos agradecer, en 
nombre de toda la plantilla de limpieza del 
Hospital Ramón y Cajal de Madrid, a todos 
los usuarios y familiares, a la coordinado- 
ra por la sanidad pública área 4, así como 
als trabajador(Ds del Hospital que nos 
han demostrado su apoyo en esta lucha así 
como al resto de trabajador(Ws, secciones 
sindicales, colectivos, plataformas, etc... 
que también nos han demostrado su soli- 
daridad. Su apoyo ha sido fundamental en 
la resolución de este conflicto. Un abrazo a 
todas y todos desde el colectivo de limpie- 
za del Ramón y Cajal de Madrid. Gracias. 


LA LUCHA EN DEFENSA DE LOS 
DERECHOS LABORALES Y LA SA- 
NIDAD PUBLICA, CONTINÚA. 


21-ENERO -2014. 


Seccion Sindical CGT Limpieza del Ramon y Cajal 


películas y música 


Movimientos sociales Libros, 


Unión Europea (UE): socialismo al revés 


LA ALIMENTACIÓN, TERCERA MEDICINA 
JEAN SEIGNALET. RBA Libros, Ediciones Integral, 2004, 656 páginas. Precio: 35 € 


El próximo 25 de Mayo se celebran las elecciones al 
Parlamento Europeo. Pero, este ejercicio formalmente 


para el socialismo inverso que padecemos: la privatiza- 
ción de los beneficios y la socialización de las pérdidas 


democrático, tributa a un proyecto de Europa fracasa- 
do. La articulación de economía de mercado, política de 


y financieras. 


mercado y sociedad de mercado, crea las condiciones 


Los ideales de igualdad, justicia, dere- 
chos humanos y pluralismo político, prote- 
gidos en las constituciones de los Estados 
y en las declaraciones de los Tratados Eu- 
ropeos, flotan en el intangible reino de la 
ideología, mientras las políticas económi- 
cas de los gobiernos desmontan el derecho 
al empleo, la vivienda, la salud, la protec- 
ción del medio ambiente, la alimentación, 
las libertades civiles y los Derechos Econó- 
micos, Sociales y Culturales. 


Entre los países miembros de la UE no 
existe unificación económica, fiscal, mi- 
litar, laboral o social. Por el contrario, las 
políticas monetaristas aumentan, tanto 
las diferencias entre los países acreedores 
y los deudores, como las diferencias al in- 
terior de cada país. La Europa de la Mone- 
da Única no es un Estado sino un espacio 
pluriestatal en el que las instituciones del 
capitalismo industrial y financiero dictan 
las normas a parlamentos, gobiernos y ór- 
ganos del poder judicial elegidos median- 
te sufragio. El resultado de este monstruo 
institucional es la subordinación del orden 
económico, alimentario, medioambiental 
y social al orden monetario que necesita la 
producción y reproducción del capital. 


La política económica en España -y 
en el resto de los países del euro- pro- 
cede de “la Troika”, un organismo tan 
opaco como ilegal integrado por: a) el 
Fondo Monetario Internacional (FMI), 
hegemonizado por EEUU, experto en 
imponer a países dependientes progra- 
mas de ajuste estructural destinados al 
saqueo de sus riquezas y la explotación 
de sus trabajador(Ws, b) El Banco Central 
Europeo (BCE), instituido por el Tratado 
de la Unión Europea de 1992 como res- 
ponsable de la política monetaria en los 


países del euro, al margen de gobiernos 
y parlamentos y c) la Comisión Europea, 
aparato económico administrativo que 
ejecuta las políticas de los gobiernos. 
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Las mismas políticas de ajuste sufridas 
por los pueblos de América Latina, África 
y Asia durante las décadas de los 60, 70 y 
80 del pasado siglo XX, se imponen ahora 
a países europeos como Grecia, Portugal, 
Irlanda, Chipre y España con la complici- 
dad de gobiernos títere que presentan 
como inevitable la servidumbre que ellos 
mismos han institucionalizado. 


de las grandes corporaciones comerciales, industriales 


El Parlamento Europeo que saldrá de 
las elecciones del 25 de Mayo estará do- 
minado por el mismo bipartidismo (gru- 
po parlamentario popular y grupo parla- 
mentario socialista), ahora corregido por 
el ascenso de grupos euroescépticos -la 
mayoría de extrema derecha- que avan- 
zan electoralmente por la desafiliación 
democrática de millones de trabajador(Os 
hart(Bs de las mentiras del pensamiento 
Único neo y socioliberal. La Única política 
económica que conoce esta élite del po- 
der es la continua devaluación de salarios, 
protección social y derechos civiles para 
salvar a banqueros y especuladores de sus 
propios desmanes. Este orden irreforma- 
ble se autogenera cada día. Por eso hay 
que pensar, no sólo en reformarle sino, 
sobre todo, en hacerlo imposible. 


Si, a escala estatal, la movilización po- 
pular no es capaz de impedir la arbitrarie- 
dad de los poderes públicos, ¿cómo se va 
a conseguir este propósito en un espacio 
pluriestatal en el que la sustancia común es 
la moneda única -el euro- que exige cada 
día más sacrificios para sostener la dicta- 
dura insostenible de los mercados? 


Pensar que, sin un movimiento popu- 
lar potente en cada Estado, el voto va a 
modificar las condiciones de existencia 
de este Poder Constituido injusto, ilegí- 
timo e ilegal, es una grave equivocación. 
A escala europea -al existir una circuns- 
cripción estatal Única y ofrecer más po- 
sibilidades a las candidaturas minorita- 
rias- es síntoma de la inmadurez de los 
incipientes movimientos sociales y de la 
impaciencia institucional de algunos de 
sus líderes. Hoy por hoy, la lucha está en 
la calle y no en el parlamento. Menos aún 
en el Parlamento Europeo. 


Nuestra manera de comer influye en nuestra salud, 
en buen o mal sentido. Si todos estamos de acuerdo 
en este punto, se nos plantean dos cuestiones: ¿Cómo 
nos lleva una mala alimentación a contraer ciertas en- 
fermedades? ¿Cuál es la dietética ideal? Jean Seignalet 
propone una respuesta a estas dos preguntas, apoyan- 
dose en los descubrimientos recientes realizados por las 
diferentes ramas de la medicina y la biología. Muestra 
cómo la alimentación moderna ejerce efectos nefastos 
sobre nuestra salud, junto con otros factores genéticos 
y medioambientales. 


Existen un gran número de enfermedades persisten- 
tes cuya curación por medios farmacológicos es incom- 
pleta y, en muchos casos, infructuosa. El gran hallazgo 
del Dr. Seignalet fue advertir que muchas de estas dolen- 
cias tienen un origen común: la ingesta de moléculas que 
el organismo no puede metabolizar ni almacenar. 


La dieta del Dr. Seignalet, también conocida como 
dieta ancestral, propone unas pautas adecuadas a las ne- 
cesidades reales de nuestro organismo. Desaconseja la 
ingestión de cereales y lácteos e insiste en que la prepara- 
ción de los alimentos sea lo más sencilla posible. 


Con estas premisas, consiguió la mejoría o curación 
total de miles de pacientes que habían sido abandonados 
por la medicina convencional. 


Indicado especialmente para: enfermedades autoin- 
munes, poliartritis reumatoide, diabetes, cánceres, leu- 
cemia, asma, colitis y enfermedad de Crohn, eczemas y 
psoriasis, enfermedades neuropsiquiátricas, alergias e 
intolerancias alimentarias. 
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Difunde: Colectivo Feminista Las Garbancitas Fuente: www.vidassexuadas.com. 
Ilustración al artículo "285. Por el derecho al aborto: legal, libre, seguro y gratuito” 
Angela Hethor. 
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